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Et presentem dos NOUS pans de motlle tendres 
i saborosos, font de fi bra, elaborats amb espelta 
integral, llevat de massa mare i oli de gira-sol.
L’espelta és un cereal d’alt valor nutricional i
de fàcil digestió, amb més vitamines, minerals
i proteïnes que el blat.
Tallats en pràctiques llesques, llestos per consumir 
i portar a qualsevol part com a esmorzar, en 
delicioses torrades o per apetitosos entrepans.
Envasats en pràctiques bosses amb clip de 
tancament per a la seva màxima conservació.

Nous pans
de motlle Biocop

biocop.es

¡Nous i 
deliciosos!

ALIMENTACIÓ

Societat Cristina Fernández,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crifersan@gmail.com

Places plenes de parades de fruita 
i verdura, dolços i formatges. Podria 
semblar la descripció d’una estam-
pa antiga, però és actual. Perquè els 
mercats de productes locals i ecolò-
gics han tornat a guanyar els carrers. 
I la població torna a connectar amb 
la terra, sobretot els urbanites.

En els anomenats mercats verds 
els productors venen aliments locals 
i de temporada sense intermediaris: 
de l’horta a la taula, directament 
al públic, un petit luxe que cada 
vegada més persones valoren. Si bé 
no s’ha de confondre la producció 
local amb l’ecològica, en aquests 
mercats sol haver també articles 
amb certificació ecològica. A més, la 
majoria d’aquests esdeveniments va 
més enllà del simple fet de comprar: 
ofereixen al visitant una experièn-

cia diferent en la qual es promou el 
consum responsable.

Els mercats de producte local 
i ecològic tenen beneficis am-
bientals i socials. D’una banda, 
contribueixen a reduir l’emissió 
de diòxid de carboni en evitar les 
llargues distàncies del transport. De 
l’altra, fomenten l’economia local, 
el desenvolupament de l’entorn 
rural i la sobirania alimentària 
que reivindica el dret dels pobles a 
decidir què produir i menjar.

Des de l’any 2011 té lloc a Madrid 
el Mercado de la Cámara Agraria. 
S’organitza els primers dissabtes de 

cada mes al Passeig Puerta del Ángel 
amb l’objectiu que els ciutadans om-
plin les seves neveres de productes 
madrilenys de temporada i frescos: 
verdures i hortalisses, carns, format-
ges, vins i olis, i dolços i rebosteria 
d’obradors artesanals de la regió.

També a la capital espanyola, 
generalment l’últim cap de setmana 
de cada mes, es celebra el Mercado 
de productores. Es tracta del major 
espai de venda directa de produc-
tors de la Comunitat de Madrid: ocu-
pa els 5.000 metres quadrats de la 
plaça interior del centre de creació 
contemporània Matadero. Els visi-
tants poden omplir la cistella amb 

Els mercats de producte local i 
ecològic afloren a tot Espanya

Els mercats de 
producte local i 

ecològic fomenten 
l’economia local, el 

desenvolupament 
de l’entorn rural 

i la sobirania 
alimentària

123rf Limited©Irina Schmidt
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Especialitats Sense teïna

www.herbesdelmoli.bio
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Societat

aliments procedents de l’agricultu-
ra ecològica, fruites, verdures, carns 
de la serra, oli, pa de massa mare, 
melmelades, fumats, salaons, xo-
colata, olives i cerveses artesanals, 
entre d’altres.

El Mercado de productores, que 
va començar al setembre de 2014, 
també compta amb una zona de de-
gustació amb música i tallers infan-
tils. Aquest any ha anat un pas més 
enllà per convertir-se en el primer 
gran mercat lliure de plàstics d’un 
sol ús.

El moviment Slow Food, que 
fomenta la producció local i un mo-
del d’agricultura menys agressiu, 
organitza cada matí de dissabte el 
Mercat de la Terra en els jardins de 
les Tres Xemeneies, a Barcelona. Va 
arrencar al juny de 2015 amb l’ob-
jectiu de crear una xarxa de venda 
de proximitat d’aliments de qualitat 
oferts per agricultors, ramaders, 
pescadors i transformadors amb un 
preu just tant per a qui els compra 
com per a qui els produeix. Des d’oc-
tubre de 2018, s’ha sumat un segon 
Mercat de la Terra al barri barcelo-
ní d’Horta.

Fora de la ciutat també se suc-
ceeixen nombrosos mercats verds. 
És el cas del Mercat ecològic Món 
Empordà, un mercat setmanal 
que recorre diferents localitats de 
Girona.

Al País Basc, a Gernika (Bilbao), 
tots els dilluns de l’any es reuneixen 
a la plaça del municipi centenars 

de productors de la zona. “Dilluns 
gernikés, golperik ez” (el dilluns 
ni cop, en basc) és una dita popular 
de Gernika perquè fa dècades el 
dilluns de mercat era considerat un 
dia de festa i tota la gent de la regió 
s’acostava a la ciutat. Entre juny 
i desembre, el primer dissabte de 
cada mes, s’organitza a més un mer-
cat especial monogràfic, com ara el 
dia dedicat al formatge Idiazábal o 
al xacolí d’Urdaibai.

A Granada, els primers dissabtes 
de mes, té lloc el Ecomercado, on 
es venen aliments ecològics de la 
Vega de Granada, le Valle de Lecrín, 
la Alpujarra, el Altiplano, Guadix, el 
Poniente, los Montes i la Costa Tro-
pical. També es poden trobar altres 
tipus d’articles amb un enfocament 
sostenible com l’artesania amb fibra 
de figuera de moro.

La tendència dels mercats de 
productes locals i ecològics s’estén 
per tota la geografia espanyola. Des 
d’octubre de 2004, a Santa Cruz 
de Tenerife se celebra el Mercado 
del Agricultor de Güímar els diu-
menges al matí a la Plaça de l’Ajun-
tament: una quarantena de llocs 
comercialitzen aliments del Valle 
de Güímar com mojos i melmelades 
i una àmplia gamma de verdures 
i fruites. Disposa de tres parades 
d’agricultura ecològica certificada.

Espanya és el primer estat mem-
bre de la Unió Europea en superfície 
d’agricultura ecològica i el cinquè a 
nivell mundial gràcies a l’augment 
que ha experimentat el sector des de 
1980. El consum intern de produc-
tes d’agricultura ecològica sempre 
ha anat a un ritme més lent tot i  
que en els darrers anys ha tingut 

una tendència positiva: Espanya és 
ja el desè país consumidor bio del 
món pel que fa a volum, encara 
que la despesa per càpita ens situa 
en la posició 18 d’una classificació 
mundial, segons les últimes estadís-
tiques de l’informe El món de l’alimen-
tació ecològica. Estadístiques i tendències 
emergents 2018.

L’augment es deu sobretot als 
millennials: al voltant del 30% dels 
consumidors d’aquest tipus de 
productes tenen menys de 35 anys, 
segons dades del Ministerio de Agri-
cultura. La  seva major consciencia-
ció sobre hàbits de compra i consum 
més saludables, el fet de ser els nous 
pares de nuclis familiars i la seva 
previsible major renda disponible 
influeix i influirà positivament en 
les dades de consum bio nacionals, 
tal com revela l’informe sobre el 
Sector Ecològic a Espanya 2018 de 
l’assessoria EcoLogical. El futur a 
Espanya és cada vegada més eco. n

Espanya és el 
primer estat 
membre de la 
Unió Europea 
en superfície 
d’agricultura 
ecològica i el cinquè 
a nivell mundial

123rf Limited©Artisticco LLC
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Raúl Martínez,
Biòleg, Dietista-nutricionista, biòlegParlem de

Els endolcidors, tant naturals com 
artificials, són substàncies que servei-
xen per endolcir els aliments i begudes. 
Els trobem pràcticament en tots els 
productes d’alimentació processats, 
en postres, menjars preparats, xarops, 
xocolates, dolços, gelats, productes de 
panificació, xiclets, en begudes, fins 
i tot en productes d’higiene personal 
com la pasta de dents. S’afegeixen als 
aliments per millorar les seves caracte-
rístiques organolèptiques.

Els endolcidors naturals són de tots 
coneguts. Depenent de la seva estruc-
tura química tenim els monosacàrids 
(glucosa, fructosa, galactosa), els disa-
càrids (sacarosa, lactosa), endolcidors 
derivats de productes naturals com el 
midó (xarop de glucosa), de la sacarosa 

(sucre invertit), els alcohols de sucres 
o poliols, com el manitol, sorbitol i 
xilitol, els fructooligosacàrids, la gli-
cirizina i els esteviòsids. Tots aporten, 
en menor o major mesura, energia 
en forma de calories. El sucre blanc, 
el endolcidor més usat, té un valor 
energètic de quatre calories per gram, 
mentre que endolcidors com l’estèvia 
i els alcohols de sucre no aporten cap 
caloria a l’organisme.

Ja coneixem per estudis clínics 
que els sucres refinats no són saluda-
bles. El seu consum excessiu causa 
problemes de salut a llarg termini 
com càries, obesitat, malalties del cor 
i diabetis. Però no tenim necessitat 
d’usar aquests sucres, ja que tenim a la 
nostra disposició endolcidors naturals 
que són alternatives saludables i sabo-
roses als sucres refinats. Substituir els 
sucres refinats per endolcidors com els 
extractes concentrats de fruites, fruita 
deshidratada, estevia, mel, sucre de 
coco, nèctar d’atzavara o de garrofa, és 
una bona i saludable alternativa.

Els concentrats de fruites, la base 
dels quals és el suc de fruita, són una 
alternativa natural per endolcir. Són 
rics en fructosa i altres sucres. La fruc-
tosa és aproximadament un 20% més 
dolça que la sacarosa. Els concentrats 
de baies, fruites de pinyol, pomes, 
peres i raïm són excel·lents substituts 
del sucre en les receptes de cuina. 
Aquests extractes contenen una alta 
concentració de vitamines, minerals, 
enzims i aminoàcids.

La fruita deshidratada és una altra 
bona alternativa per endolcir. Els 
dàtils, figues, panses, el plàtan, les 
pomes, les prunes o diverses altres 
fruites, són saludables i una excel·lent 
font d’energia. Contenen fibra, gran 
concentració de fitonutrients que ac-
tuen com antioxidants, vitamines A, 
B6, C i E, així com àcids grassos omega 
3 i altres àcids beneficiosos i necessaris 
per a una bona salut immunològica. 
Tenen alt contingut en minerals, com 
el potassi, coure, ferro, manganès i 
magnesi, així com àcid fòlic i beta-ca-
rotens.

L’estèvia és una herba originària 
d’Amèrica del Sud que s’utilitza com 
endolcidor des de l’antiguitat. El seu 
principi actiu és el esteviòsid, compost 

200 vegades més dolç que la sacarosa. 
Té un valor energètic de zero calories 
per gram, i això la fa molt interessant, 
ja que no aporta calories a l’organis-
me. A diferència d’altres sucres és 
estable a l’escalfor, per la qual cosa és 
apta per a usar en fornejats. Si en lloc 
de prendre-la refinada la consumim 
en fulla, les seves propietats nutritives 
augmenten de forma extraordinària. 
L’estèvia en fulla conté una àmplia 
varietat d’aminoàcids, compostos 
clorofíl·lics, carotenoides i polifenols. 
Una bona opció per a aquells que te-
nen cura del seu pes.

La mel, per les seves propietats nu-
tricionals, no és un simple endolcidor 
natural. La mel és un superaliment 
que aporta enzims i antioxidants. Ric 

Quin és el millor endolcidor natural?

123rf Limited©dolgachov

Necessites una beguda enèrgica? 
Feu matcha!

 ✓ Te verd japonès en pols
 ✓ Color verd brillant
 ✓ Tast delicat 
 ✓ Qualitat ecològica
 ✓ Produït amb l’ajuda de la tècnica d’ombra 

especial, que ajuda a la producció de 
clorofila i altres minerals

 ✓ Disponible en dos formats

Love it so matcha

bio•organic TERRASANA.com

Vols fer 
aquest deliciós 

tiramisu vegà amb 
matcha? Troba la 
recepta a bit.ly/

matchapostre

Format 
superior: per 
a te o beguda 

vegetal de 
matcha

Format de 
cuina: per 

pastís, curri 
o gelats

ALIMENTACIÓ

Els dàtils, 
figues, panses, 

el plàtan, 
les pomes, 

les prunes o 
diverses altres 

fruites, són 
saludables i una 

excel·lent font 
d’energia

http://terrasana.nl/
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Parlem de

ALIMENTACIÓ

en minerals com el ferro, zinc, sodi, 
potassi, magnesi, manganès, calci, fòs-
for, clor i sofre, i font de vitamines C, 
D, E, i del complex B, com l’àcid panto-
tènic, piridoxina, riboflavina, niacina i 
àcid fòlic. Té un valor energètic de 3,22 
calories per gram.

El sucre de coco s’ha anat popula-
ritzant en els darrers temps conforme 
es van consumint productes derivats 
d’aquesta nou, com l’aigua, la llet o 
la farina. El component principal del 
sucre de coco és la sacarosa, amb un 
percentatge que oscil·la entre el 70-
79%, sent la resta glucosa i fructosa. 
És un endolcidor ric en minerals com 
el calci, potassi, magnesi, zinc i ferro, 
i bona font de vitamines del grup B i 
C. Ple de antioxidants, polifenols i fi-
tonutrients, té un valor energètic de 4 
calories per gram.

El xarop d’atzavara és un xarop 
obtingut a partir del suc de la pinya 
de l’atzavara. El suc es filtra i s’escalfa 
per trencar els polisacàrids complexos 
que conté i transformar-los en sucres 

simples, fructosa i glucosa principal-
ment. El xarop és ric en fructosa, 
fins al 60% del total dels su-
cres, sent la resta d’ells glu-
cosa i quantitats mínimes 
de sacarosa. Té un valor 
energètic de 3,1 calories 
per gram.

El xarop de garro-
fa té grans beneficis 
per a la salut en ser un 
aliment amb baix índex 
glucèmic, i proporciona 
energia de mica en mica, de 
manera que no causa hiper-
glucèmies ni desequilibris en 
sang. Té un alt contingut en fibra, 
res de gluten, és ric en triptòfan i en 
minerals i baix en greixos. També en 
antioxidants: tanins (polifenols) amb 
propietats antiinflamatòries i antibac-
terianes. 

De l’ anàlisi dels diferents endol-
cidors naturals podem concloure 
que tots ells tenen aproximadament 
un valor energètic similar, proporci-

onant unes calories per gram equiva-
lents. La diferència fonamental per 
la qual ens hem de guiar a l’hora de 
triar és la quantitat i diversitat de 
nutrients que ens aporten. La vari-

etat de endolcidors naturals és tan 
àmplia que no necessitem consumir 
sucres refinats o endolcidors artifi-
cials per satisfer la nostra apetència 
pel dolç. n

123rf Limited©Nedim Bajramovic. Barreja de fruites deshidratades 
(prunes, panses, albercocs i nabius)

http://danival.fr/fr
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Així es fa

Els garrofers són arbres molt 
coneguts a les illes Balears i tota la 
zona llevantina. Al ser lleguminoses, 
els seus fruits són unes beines ne-
gres, grans, dures i brillants. Tenen 
un gran valor nutritiu. Gràcies al seu 
gust agradablement dolç, s’ha fet ser-
vir tradicionalment com a substitut 
de la xocolata i del cafè.

En les últimes dècades el seu ús 
va decaure, i molts arbres han estat 
arrencats. Però afortunadament, la 
beina del garrofer s’ha recuperat a 
temps de ser valorada com un gran 
aliment i en l’actualitat es pot trobar 
en múltiples presentacions.

En realitat, ha estat molt més uti-
litzada del que se sol creure en tots 
els països de la ribera mediterrània. 
Amb elles s’elabora una farina simi-
lar al cacau que és molt valorada en 
pastisseria per elaborar tot tipus de 
pastes i cremes. De les seves llavors 
s’obté la goma garrofí que és una 
substància gelatinosa natural que 
atorga consistència a gelats i melme-
lades.

I finalment, el xarop de garrofa, 
un melassa deliciosa i vegana, de 
baix índex glucèmic, que és ideal per 
substituir favorablement al sucre en 
batuts, begudes vegetals, infusions i 
esmorzars. El seu sabor és deliciós i 
combina també a la perfecció com a 

complement d’aliments salats, com 
el tahin, en amanides, arrossos, amb 
verdures saltejades o en salses.

Aquest xarop és molt valorat en 
països com Turquia, on es ven a les 
farmàcies com antitussigen, per a la 
prevenció de bronquitis, asma o cal-
mant del mal de coll. També s’aplica 
per a l’anèmia, els ossos i l’estrès. I és 
que la garrofa té una àmplia gamma 
de minerals, com calci, magnesi, fòs-
for, ferro, potassi, coure, manganès, 
seleni i zinc. També és molt abun-
dant en vitamines del grup B com 
B1, B2, B3, B6, B9 i en betacarotens. 
Aporta un 10% del seu pes en proteï-
nes riques en triptòfan i mancats de 
gluten. Quasi no conté greixos.

És un aliment energètic ideal per 
a esportistes i en la infància. El seu 
sabor dolç el proporcionen els seus 
abundants sucres naturals, entre 
un 40 i un 50%, que afavoreixen la 
transformació del xarop. Però el seu 
índex glucèmic és baix, perquè conté 
una gran quantitat de fibra soluble 
i mucílags que retarden l’absorció 
de la glucosa i el colesterol. Com la 
majoria dels llegums conté pinitol, 
un compost que també redueix el 
sucre en la sang, el que el converteix 
en un endolcidor ideal per a les per-
sones diabètiques. La seva riquesa 
en tanins i polifenols li proporciona 
qualitats antioxidants, cicatritzants 

i antiinflamatòries.

El xarop s’elabo-
ra únicament amb 
beines de garrofa, 
preferentment de 
cultiu ecològic, i 
aigua. No porta cap 
tipus d’ edulcorant 
afegit. La seva ela-
boració és senzilla 
però precisa de bas-
tantes hores.

Ingredients:		
1 kg de garrofes i 	
1 litre d’aigua

•	Es trien les bei-
nes de garrofa, es 
netegen d’impu-
reses i es renten.

•	Es tiren a l’aigua 
bullint i es couen 
durant dues hores i mitja.

•	Es colen i premsen per extreure 
tot l’extracte.

•	Es torna a coure aquest suc durant 
tres hores, remenant de tant en 
tant, fins que s’evapori l’excés 
d’humitat i prengui consistència 
de melassa.

Si volem provar a elaborar-lo i no 

disposem de beines de garrofa, po-
dem fer-ho a partir de la seva farina. 
Es cou deu minuts, després es cola i 
es premsa, i l’extracte es torna a cou-
re durant tres hores fins a adquirir 
consistència.

Aquest xarop és un producte 
de llarga durada que no requereix 
ser refrigerat, ja que es conserva a 
temperatura ambient durant molts 
anys. n

El Xarop de Garrofa, les seves 
propietats i avantatges

Foto cedida per Frutos Eco Ibiza

ALIMENTACIÓ

Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filòsofa
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

https://solnatural.bio/
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Pantone 3298C
Pantone 376C
PURE
NATUR
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Segueix a Biotona a        y        — www.biotona.es

100% purs “Raw” o “living” food Certificats biològics 
Certificats Vegan®  Sense gluten ni colesterol  Sense 

conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, 
edulcorants o agents de càrrega!

Superaliments Premium, Raw i certificats Biològics
Una manera deliciosa de concedir-se el seu estímul saludable diari

Bio Eco Actual ES.indd   2 5/12/18   10:50

ALIMENTACIÓ

https://www.biotona.be/es/
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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

ALIMENTACIÓ

NOUSoja a l’estil Grec, 
el darrer plaer de la naturalesa

Ric en proteïnes 
vegetals
Ingredients 100% 
naturals
Textura suau i 
cremosa

         
Ideal 
per a 

les 
teves 

receptes

www.sojade-bio.es

AF Pagina BioEco 124x160_Enero_Yogur Griego sojade_CATALAN.indd   1 3/12/18   10:22

ALIMENTACIÓ

Avui no parlaré d’aliments, nu-
trients o malalties. Avui vull parlar 
d’un tema que percebo molt rellevant 
i que genera molt de patiment soterrat 
en cada vegada un major nombre de 
persones; la majoria dones, però no ex-
clusivament. Estic parlant de la forma 
en què ens relacionem amb el menjar.

Per a moltes persones la relació 
amb el menjar és cada vegada més 
difícil, de manera que un acte que en 
el seu origen és natural, senzill, ple 
de plaer i alegria, com és el menjar, 
es converteix en una font d’angoixa, 
preocupació, culpa , suplici, ple en si 
mateix de connotacions negatives. 
I no em refereixo a situacions més 
extremes com l’anorèxia i la bulímia, 
sinó a una preocupació constant per 
menjar o no menjar, per què menjar, 
per no engreixar-se i per mantenir una 
imatge socialment acceptable.

Són moltes les pressions a què ens 
veiem sotmesos en aquesta societat 
cada vegada més voraç. La disponibili-
tat d’aliments a tota hora i a tot arreu 

(molts d’ells addictius), el màrqueting 
i la publicitat que ens empresonen 
en el poder de la vista i la imatge, i 
les dinàmiques psicològiques de cada 
individu en la seva família, co-creen 
(simplificant un tema multifacètic i 
profund) aquesta situació.

La solució és complexa i no és 
unilateral

En la meva experiència en consulta, 
la solució passa en primer lloc per atu-
rar-nos i admetre que alguna cosa no va 
bé, que la quantitat d’energia mental 
que consumim en aquest tema és si més 
no sospitós: Estàs tranquil entre men-
jars o estàs pensant en menjar? Quantes 
vegades et peses a la setmana? És el 
menjar la teva única font de plaer? Men-
ges sense gana? Quan et sens ple, deixes 
de menjar? T’obsessiones comptant i 
mesurant? ... Després podem identificar 
tot un ventall d’emocions que volem 
apartar o enterrar amb el menjar (soli-
tud, buit, tristesa, ràbia, frustració, can-
sament, avorriment, control excessiu, 
impaciència, còlera, disgust, ansietat, 

estrès...). La teràpia és de gran ajuda per 
a integrar aquestes emocions en la nos-
tra vida, donar-los un sentit, i així poder 
transformar-les. I finalment, podem in-
corporar la pràctica de la meditació o el 
mindfulness quan mengem, estant cada 
vegada més atents als senyals de fam o 
de sacietat del nostre cos.

Tot això amb la finalitat de crear 
un espai amorós i compassiu dins 
nostre, on poder restablir un vincle 
saludable amb els aliments que en 
algun moment de la nostra vida es va 
perdre o es va veure danyat. Podrem 
recuperar la satisfacció de menjar i 
sentir-nos en pau.n

Com és la teva relació amb el menjar?

123rf Limited©Volodymyr Melnyk

http://www.sojade-bio.es/
https://biogra.eco/
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QUÈ MENJARESPAI PATROCINAT PER: 
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentació i Complements Ecològics

Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg

Bio

ALIMENTACIÓ

Una dieta poc saludable, o un in-
correcte estil de vida, té com a resul-
tat que sentim que ens falta vitalitat, 
que perdem a poc a poc la salut. La 
solució davant d’aquesta desvitalit-
zació és seguir una dieta detox que 
ens permeti recuperar la força i 
l’energia perduda. Una dieta detox 
ens ajudarà a desintoxicar el nostre 
organisme d’una manera saludable.

En el nostre dia a dia ens exposem 
a un gran nombre de toxines presents 
en els aliments i en l’ambient que 
ens envolta. El nostre organisme està 
preparat per eliminar-les, desintoxi-
cant-se de forma natural i constant a 
través dels òrgans encarregats per a 
tal cosa, el fetge i els ronyons. Però 
en certs moments aquests òrgans 
detox es veuen sobrecarregats, quan 
no desbordats, pel que és necessari 
ajudar-los per al seu correcte funci-
onament. El primer que hem de fer 
és eliminar de la nostra dieta els 
aliments processats. També, descar-
tar el sucre, el cafè i l’alcohol. I fer 
exercici. Moure el cos tots els dies, a 

més de mantenir-nos forts i actius, 
permetrà que la tasca de desintoxi-
cació es realitzi de manera efectiva.

Podem ajudar a l’organisme en la 
seva tasca desintoxicadora prenent ali-
ments de capacitat detox demostrada. 
Les algues Chlorella i Spirulina són 
superaliments que actuen com des-
intoxicants i depuratius del medi in-
tern. Són riques en antioxidants com 
zeaxatina, betacarotè i luteïna, que 
contribueixen a protegir l’organisme 
de radicals lliures, eliminen toxines i 
remineralitzen l’organisme mentre el 
depuren. Una bona font de proteïnes, 
greixos, carbohidrats, fibra, clorofil·la, 
vitamines A, B2 i B3, i de minerals com 
ferro, magnesi i zinc.

Els verds d’ordi, blat, espelta 
i alfals són una font natural d’an-
tioxidants. Contenen superòxid 
dismutasa (SOD), un enzim que té un 
paper fonamental com catalitzador 
dels radicals lliures, que protegeix i 
defensa a les cèl·lules front a l’enve-
lliment, les malalties degeneratives i 

el càncer. Són font natural de mine-
rals, vitamines, proteïnes, enzims, 
clorofil·la, aminoàcids i fitonutrients 
que ens permeten aconseguir un 
benestar òptim i una bona salut.

El card marià, Silybum marianum, 
és immillorable per la seva capa-

citat de protecció hepàtica i no té 
equivalent amb cap fàrmac. El seu 
ingredient actiu, la silimarina, ajuda 
a cèl·lules hepàtiques danyades a 
recuperar-se, a reduir la inflamació 
i té potents efectes antioxidants. La 
seva acció detox és fonamental en el 
tractament de la malaltia hepàtica.n

Com realitzar un Dieta Detox saludable

123rf Limited©pixelbliss

https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
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NUTRICIÓ INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com
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Snack amb cereals ecològics – a partir dels 8, 10 i 12 mesos
Sense additius ni colorants1 artificials i sense sucre2 refinat 
Un snack perfecte com a piscolabis i per emportar
Ideal per a les manetes del bebé

Una deliciosa llaminaduraUna deliciosa llaminaduraUna deliciosa llaminadura
ecològica per al teu bebé!ecològica per al teu bebé!ecològica per al teu bebé!

NOU 
Tasta

-ho ja!
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Els nens cada vegada consumei-
xen més cafeïna. Un estudi recent als 
Estats Units va revelar que fins a tres 
quartes parts dels nens/es de 2-11 anys 
la prenien diàriament. En el passat, 
els nens tenien difícil accés a aquesta 
substància, ja que es trobava principal-
ment en el cafè i en el te. No obstant 
això, avui dia trobem cafeïna en dese-
nes de productes a l’abast dels nens, 
principalment en els refrescos de cola 
i en les begudes energètiques i per a 
esportistes, a més de en la xocolata i en 
les begudes xocolatades i fins i tot en 
alguns medicaments.

Quins efectes té aquest consum 
en els nens? En gran part encara són 
desconeguts, ja que la majoria dels 
estudis s’han dut a terme en adults. La 
cafeïna a dosis baixes (menys de 400 
mg / dia, equivalent a 3-4 tasses de cafè 
o 10 tasses de te negre) no té efectes 
negatius en els adults i podria tenir al-
guns efectes positius, com augmentar 
l’alerta i la capacitat de concentració 
i disminuir la sensació de cansament.

A més, el cafè i sobretot el te, tenen 
una alta concentració d’antioxidants. 
El consum regular de te verd sembla 
tenir un paper protector davant les 
malalties cardiovasculars, l’infart ce-
rebral i alguns tipus de càncer.

No obstant això, en els nens, la ca-
feïna pot ser més perjudicial que bene-
ficiosa, ja que el seu cervell en desen-
volupament és molt més sensible als 
seus efectes. Els nens i adolescents que 
consumeixen regularment cafeïna 
mostren més ansietat, hiperactivitat 
i problemes de son. A més la cafeïna 
en els nens produeix taquicàrdia i ele-

vació de la tensió 
arterial a dosis 
molt més baixes 
que en els adults. 
La intoxicació 
aguda per cafeïna 
després de pren-
dre diverses uni-
tats de begudes 
energètiques, ha 
produït convulsi-
ons, arítmies car-
díaques i fins i tot 
la mort d’alguns 
adolescents en 
els últims anys.

Un problema afegit és que les be-
gudes i refrescos amb cafeïna aporten 
molt sucre, que pot potenciar els efec-
tes de la cafeïna en el cervell infantil.

Algunes associacions mèdiques 
recomanen que els nens i adolescents 
no prenguin més de 2,5 mg de cafeïna 
per kg de pes corporal al dia. Per a 
una nena de 5 anys i 20kg això supo-
sa 50 mg, la quantitat continguda en 

una tassa de te negre o en un refresc 
de cola. Però altres institucions, com 
l’Acadèmia Americana de Pediatria, 
van més lluny i desaconsellen qualse-
vol quantitat de cafeïna en els menors 
de 12 anys.

Com a pares, és important que 
sapiguem on es troba la cafeïna i que 
limitem al màxim l’accés dels nostres 
fills a aquests productes. n

Poden prendre cafeïna els nens?

123rf Limited©Luis Louro

Els nens i adolescents 
que consumeixen 

regularment 
cafeïna mostren 

més ansietat, 
hiperactivitat i 

problemes de son

http://calvalls.com/index.php/es/
https://es.holle.ch/
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana i filòsofa
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 

Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

ALIMENTACIÓ

Farines integrals vs Farines refinades
Per captar realment la diferència 
entre farines integrals i farines re-
finades, cal comprendre quines són 
les aportacions decisives dels cereals. 
Aquest grup d’aliments es considera 
bàsic en la dieta pel seu complex 
equilibri nutricional. No obstant 
això, quan es consumeix pa, pizza, 
pasta o brioixeria elaborats amb 
farina refinada, aquesta categoria es 
posa en dubte. Per veure fins a quin 
punt és cert, comparem els valors de 
nutrients per 100 gr. de farina de blat 
integral i refinada, seguint la base de 
dades BEDCA.

•	Carbohidrats: Precursors de la 
glucosa, font energètica de l’or-
ganisme i el cervell. Augmenta el 
midó de 62 gr. en la farina integral 
a 75 gr. en la refinada, el que im-
mediatament es veu reflectit en 
el seu índex glucèmic, molt més 
elevat i poc apte per a persones 
diabètiques. 

•	Fibra: Disminueix de 9 gr. en la 
farina integral a 3.5 gr. en la refi-
nada. La seva funció és estimular 
el trànsit digestiu, retardar l’ab-
sorció dels greixos, equilibrar la 
glucosa i afavorir una flora intes-
tinal. La seva manca és causa de la 
generalització del restrenyiment.

•	Proteïnes: Disminueix lleument 
el seu nivell, de 11,5 gr. a 10 gr. 
La seva aportació és considerable 
si tenim en compte el volum de 
farines en la dieta. És limitant en 
l’aminoàcid lisina, que es compen-

sa prenent-los amb llegums.

•	Greixos: Es troben en el germen 
dels grans sencers. En la farina 
refinada, es perden totalment, 
mentre que integral aporta més de 
2 gr. d’àcids grassos de molt alta 
qualitat, la meitat d’ells, poliinsa-
turats. 

•	Vitamines: El descens és radical. 
De 1.5 mg de vitamina E a la farina 
integral passem a només 0.3 en la 
refinada. La B9 o àcid fòlic passa de 
36 a 24 ug, mentre que els nivells 
de B3 o niacina descendeixen de 
5.5 mg a només 0.6 a la blanca. La 
riboflavina o B2 es redueix de 0.13 
mg a un miserable 0.05 mg. La B1 
o tiamina passa de 0.4 a 0.1, una 
quarta part, i la B6 o piridoxina 
es redueix a la meitat, de 0.4 mg 
a 0.2 mg. Aquestes vitamines són 
fonamentals per al sistema ner-
viós central i la seva aportació 
quotidiana en una dieta rica en 
pans o derivats elaborats amb 
farines integrals pot ser deci-
siva per evitar ansietat, estrès, 
insomni, falta de concentració 
o depressió. Estimulen el metabo-
lisme i regeneren els teixits de les 
cèl·lules de la pell.

•	Minerals i oligoelements: Tam-
bé es veuen greument alterats a 
la baixa. Si a la farina integral el 
nivell de calci és d’uns considera-
bles 37 mg, a la refinada és menys 
de la meitat, només 16 mg. Per 
la seva banda, el ferro es redueix 

en dues terceres parts, de manera 
que l’aportació inicial seria de 3.5 
mg, i en la farina blanca amb prou 
feines arriba a 1.2 mg. El mateix 
succeeix amb el potassi que passa 
de 350 mg a 135 mg i amb el fòsfor, 
de 330 mg a 120 mg. Les pèrdues 
són encara més significatives en el 
magnesi, que passa de 120 mg a 20 
mg i en els oligoelements antioxi-
dants zinc, de 2.9 mg a 0.6 i seleni, 
de 53ug a 7ug! 

L’anàlisi fet sobre farina de blat és 
extrapolable a altres cereals com es-
pelta o sègol. És molt evident que les 
farines de cereals als quals se’ls ha 
extret el germen i el segó s’han em-
pobrit visiblement. El seu valor die-
tètic queda seriosament qüestionat, 
aporten una menor qualitat nutritiva 

amb un major índex calòric. L’efecte 
d’aquest descens tan destacat marca 
la diferència entre aliments remine-
ralitzants i altament nutritius 
quan estan elaborats amb farina 
integral, completa, i aliments que 
han devaluat la seva qualitat, perquè 
aporten energia gairebé buida. n

123rf Limited©Baiba Opule. Culleres de fusta amb diferents tipus de farina

Aquest grup 
d’aliments es 
considera bàsic 
en la dieta pel seu 
complex equilibri 
nutricional

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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En 2019, The Ecologist 
celebra els seus 20 anys 
d’existència. El tret de sor-
tida de l’aniversari va ser la 
participació de Pedro Burru-
ezo, director de la revista, 
al Festival Món Heroic del 
Bruc, aquest desembre pas-
sat, amb l’escriptor Manuel 
Rivas i l’antropòleg Enric 
Cassú... en un debat al vol-
tant d’una cosmovisió de la 
Natura que escapa a la visió 
materialista i productivista 
d’Occident. Al llarg de 2019, 
The Ecologist organitzarà 
diversos actes en les dife-
rents edicions de BioCul-
tura i participarà en altres 
esdeveniments i certàmens 
per fer arribar al públic la 
idiosincràsia de l’ecologia 
profunda, font i cabal de la 
revista.

I 2019 s’estrena amb un dels 
monogràfics més atractius de les 
últimes temporades, una revista 
amb contingut exclusiu dedicat a 
veure de quina manera la deser-
tització rural ens afecta des d’un 
prisma ambiental. El monogràfic 
també analitza com hem arribat 
fins aquí i quines solucions po-
drien canviar l’actual situació. 

El procés sembla ser imparable i 
a Espanya l’abandonament ja es 
deixa sentir en un bon nombre de 
províncies on la densitat demo-
gràfica és estepària. Alhora, molta 
gent jove està tornant al camp i a 
viure en contacte amb la Natura. 
Darrera el retorn al poble, un bon 
nombre d’iniciatives d’emprene-
doria relacionades amb l’activitat 
ecològica, la cultura i el patrimo-
ni... n

THE ECOLOGIST Ruth Alday, Directora de  Vida Natural 
oficina@vida-natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

VIDA NATURALPedro Burruezo, Eco activista, Director de 
The Ecologist, assessor de BioCultura, hortolà i 

compositor, redaccion@theecologist.net

Mentre llegeixes tran-
quil·lament aquestes 
paraules, el teu sistema 
immunològic està en plena 
batalla contra un enorme 
exèrcit d’agents patògens 
que no podem veure.

Igualment invisibles ens 
resulten les nostres pròpies 
defenses. No pensem en 
elles fins que deixen de 
fer bé la seva feina i ens 
posem malalts. Una de les 
claus principals perquè la 
seva missió sigui reeixida, 
és l’avituallament. És a dir, 
l’aliment que proporcionem 
al nostre equip de defensa.

Podríem haver dedicat 
el nostre número a dir que 
una dieta sana, variada i 
equilibrada, ens ajuda a 
tenir un sistema immunitari fort. 
I seria totalment cert. Però des 
del terreny de l’alimentació es 
pot fer molt més. Hi ha aliments, 
dissenyats a la perfecció per la 
pròpia naturalesa, que contenen 
una combinació i concentració 
de nutrients excepcional; són 
els anomenats “comercialment” 
superaliments, i alguns d’ells són 
altament efectius per reforçar les 
defenses de l’organisme. I això, 

encara que alguns s’entestin a dir 
el contrari, queda científicament 
demostrat analitzant la seva com-
posició química natural.

Per descomptat, si ens cuidem 
“zero”, cap aliment reconstruirà 
miraculosament el nostre sistema 
immunològic. Però la natura, com 
sempre, ens proporciona soluci-
ons si actuem amb un mínim de 
sentit comú. Aprofitem-les.n

Defenses amunt

Nº 76 4€

1º trim
estre  2019para España y Latinoamérica

¿POR QUÉ SE DESPUEBLA ESPAÑA? – CONSECUENCIAS DE LA DESERTIZACIÓN RURAL  
– ENTREVISTAS A BENIGNO VARILLAS, JEROMO AGUADO… 

- SOLUCIONES AL DESPOBLAMIENTO  – COMERCIO JUSTO “BIO” Y VIDA DIGNA

DESPOBLACIÓN  
RURAl
El desierto humano avanza

Contra la
desertització rural

ALIMENTACIÓ
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Accés només per 

a visitants professionals

APUNTI  
DIRECTAMENT  
LA DATA EN LA 
SEVA AGENDA.

ORGANITZADOR
NürnbergMesse GmbH
T +49 9 11 86 06 - 49 09
F +49 9 11 86 06 - 49 08
visitorservice@ 
nuernbergmesse.de

Nuremberg, Alemanya

13. – 16.2.2019

Fira líder mundial d’aliments ecològics

into organic

INFORMACIÓ
Nuremberg Firal, S.L.
T +34 93. 2 38 74 75 
fmoreno@nuremberg-firal.com

en collaboració amb:

Fira Internacional  
de Cosmètica Natural

into natural beauty

ALIMENTS BIO EN  
TOTA LA SEVA DIVERSITAT
Descobreix en BIOFACH una gran varietat d’ofertes 

que solament ofereix la fira líder mundial, amb més  

de 2.900 expositors de tot el món i conseqüentment 

aliments orgànics certificats. Deixa’t apassionar per les 

xarxes de tota la indústria del sector, un congrés de  

primera categoria i aquests emocionants mons temàtics:

• Novetats i tendències

• Experimentar i descobrir

• Conéixer i aprendre

Informa’t avui mateix:

BIOFACH.COM

BF19_255x327_ES_KAT_BIOECO_ACTUAL_ALLG.indd   1 17.09.18   12:16

fires

https://www.biofach.de/en
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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

ALIMENTACIÓ

Elaboració Espaguetis de moni-
ato 

1.	 Posar aigua a bullir en un cassó, i 
un cop arrenqui el bull, afegir els 
espaguetis.

2.	 Remenar per evitar que quedin 
enganxats, i passats els 3-4 mi-
nuts, colar i passar-los per aigua 
freda. Tirar-los un rajolí d’oli 
d’oliva, barrejar bé fins que que-
din impregnats i reservar en un 
bol.

Elaboració Carbonara de coliflor

1.	 En el got d’una batedora, posar 
la crema d’arròs i coliflor, i batre 
bé fins que quedi una textura 
homogènia.

2.	 Afegir al vas la resta d’ingredi-
ents i tornar a batre.

3.	  Reservar la carbonara de coliflor.

Guarnició de verdures

1.	 Saltar les verdures en una paella 
amb un rajolí d’oli d’oliva i her-
bes, fins que quedin daurades.

2.	 Reservar.

Muntatge final

1.	 Escalfar els espaguetis a la matei-
xa paella de les verdures. Retirar.

2.	 Barrejar-los amb la carbonara i 
guarnició.

3.	 Afegir toppings al gust i servir a  
a taula!

Mamma mia, aquests Espague-
tis a la Carbonara de Coliflor i 
Cúrcuma estan a punt de conver-
tir-se en un dels teus plats preferits 
a casa! Un plat guanyador per a tot 
amant de la pasta a la carbonara 
però que busca una versió més sa-

ludable, vegana, sense gluten ni 
làctics, i que a més sigui digestiva, 
saciant i estigui, per descomptat, 
deliciosa!

La combinació de la coliflor i la 
cúrcuma potencien el poder an-
tioxidant i depuratiu d’aquesta 
salsa carbonara vegana, plena de 
color i sabor, juntament amb el 
Hatcho miso que aporta una fun-
ció probiòtica, aliada de la nostra 
microbiota.

Obtenim així un àpat complet i 
reconfortant, amb la seva aporta-
ció en hidrats, proteïnes i greixos 
saludables, verdures riques en fi-
bra, pigments antiinflamatoris, 
i culminat per uns toppings crui-
xents, com a font de minerals com 
el zinc, magnesi i potassi. Això si 
és desitjar-se un “Buon Appetito”. n

© Mareva Gillioz

Espaguetis a la Carbonara de Coliflor i Cúrcuma

Ingredients
(2 racions grans)

Dificultat: baixa
Temps: 15 min

Per als espaguetis de moniato
•	 300 gr de pasta de moniato
•	 aigua

Per a la Carbonara de coliflor
•	 	200 ml de crema d’arròs, 

tipus nata
•	 2,5 tasses de “flors” de 

coliflor, prèviament cuites 10 
minuts al vapor

•	 2 c. soperes de llevat 
nutricional

•	 2 c. postres cúrcuma en pols
•	 1 c. postres de pebre negre
•	 1 c. sopera d’oli d’oliva verge
•	 1 c. postres de ceba 

granulada
•	 1 c. postres d’all en pols
•	 1 c. postres de Hatcho miso 

Guarnició de verdures
•	 6 tomàquets bio cherries
•	 ¼ de carbassó bio i cru
•	 1 c. sopera d’herbes de 

Provença
•	 toppings: pipes de carbassa 

i pinyons prèviament saltats 
amb una mica de sal de 
l’Himàlaia i llevat nutricional 
al gust.

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
http://amandin.com/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ CURSOS

Harmonia Interior infusió 
ayurvèdica, de Yogi Tea®

Descobreix el teu equilibri intern. 
En la ràpida era en la qual vivim no 

resulta fàcil mantenir una alimen-
tació equilibrada i alcalina, però 
així i tot cal trobar la manera de 
cuidar-se. El gaudi d’aquesta infu-
sió d’herbes alcalines ens permet 
trobar el nostre equilibri interior, 
ja que ens dóna el millor de la natu-
ra. Meravelloses herbes suaus com 
la civada verda i l’aromàtic espígol 
li concedeixen a la infusió una nota 
molt especial.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Yogi Tea®
	 www.yogitea.com
· Empresa: Yogi Tea GmbH

Nou Xarop d’Atzavara 
Raw-Cru, de Sol Natural

El xarop d’atzavara és una gran al-
ternativa, doncs, tot i que endolceix 
gairebé el doble que el sucre, el seu 
índex glucèmic és baix. La versió raw 
(crua) s’extreu a baixes temperatures 
(per sota dels 40ºC), obtenint així un 
xarop 100% cru amb una qualitat 
superior.

- Sense Gluten
- Baix Índex Glucèmic
- Màxima qualitat.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Sol Natural			 

www.solnatural.bio	
· Distribució: Vipasana Bio, S.L.

NOVES Latte&GO!, de El 
Granero Integral

Descobreix les noves Latte & GO! per 
barrejar amb aigua freda, calenta o 
beguda vegetal. La gamma: Gingebre, 
llet de coco i canyella. Cúrcuma i llet 
de coco. Amb Te Matcha i llet de coco. 
Begudes especiades fàcils i ràpides de 
preparar.
 

· Certificat:  Euro Fulla / Sohiscert
· Marca: El Granero Integral		

www.elgranero.com
· Distribució: Biogran S.L.		

www.biogran.es

Cereals de xocolata farcits 
d’avellana, de J. Favrichon

Deliciosos cereals cruixents eco-
lògics, una recepta adaptada a les 
necessitats nutricionals dels nens, 

amb un 30% menys de sucres (res-
pecte cereals similars del mercat).

• Font natural de ferro i magnesi
• Ric en fòsfor i fibra
• Sense oli de palma.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Crosti
· Productor: J. Favrichon		

www.favrichon.com
· Distribuïdor Catalunya: BO-Q 

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

nou

nou nou

imprescindibleALIMENTACIÓ / ENDOLCIDOR

ALIMENTACIÓ  / LATTE VEGETAL ALIMENTACIÓ / CEREALS

ALIMENTACIÓ / INFUSIÓ

https://www.especiascrespi.com/
https://www.assocdietherb.com/
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La càmara ocultaPedro Burruezo, Eco activista, director 
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
tolà i compositor redaccion@theecologist.net

Consciència ecològica Montse Mulé,
Redactora,

redaccion@bioecoactual.com

Tenir ofici. La inquietud per 
aprendre del jove aprenent, l’orgull 
de la feina ben feta del professional 
ple, la satisfacció de la persona ja 
gran que ha dedicat una bona part 
de la seva vida a un ofici amb amor 
pel que feia, intentant donar el mi-
llor de si mateix en el seu treball.

Això hauria de motivar els res-
tauradors, però no sempre és així, 
(o gairebé mai, em temo). La visita 
a un restaurant amb més o menys 
nom és sempre un esport de risc. 
Per als vegetarians o vegans més. 
Alguns restaurants, per “la ga-
leria”, afegeixen plats vegans en 
la seva oferta, la majoria, no. El 
desmesurat interès pels diners 
ha propiciat que darrere d’uns 
plats que poden sonar bé, escrits 
en un menú o carta, s’amagui la 
mesquinesa més insultant, quan 
no l’engany descarat. Com cada 
any en aquestes dates hem sorte-
jat sopars d’empresa, familiars, 
d’amics, fora de casa, per como-
ditat, perquè som molts, etc... i si 

escolteu una mica sentireu parlar 
d’intoxicacions diverses, decep-
cions moltes, alts preus per baix 
servei, vins i caves “dolentets”. És 
així. És una pena. Es juga amb la 
il·lusió del client. La qualitat dels 
aliments i la seva relació amb el 
preu és molt important, però la 
relació social també, i no queda 
bé estar-se queixant, total, el que 
és important és reunir-se, i d’això 
s’aprofiten els voltors a l’aguait. 
Per això, seguim així, omplint 
restaurants amb poc ofici. n

Ho tinc clar. En el que és alimen-
tari el més ètic, sostenible i ecològic 
és el consum de productes orgànics, 
de temporada, locals (sempre que 
sigui possible), principalment ve-
getals i / o ovolactovegetarians i el 
més artesans possible. Procuro que a 
casa meva tot vagi per aquest camí. 
Per la salut dels meus, la meva i la 
de la terra. És una forma, a més, de 
purificar l’economia domèstica i de 
retornar-li a la societat i al planeta 
la generositat que té envers la meva 
llar. A més, beneïm els aliments 
abans de consumir-los.

Procuro no fer excepcions, però 
sempre n’hi ha. Ara, les grans super-
fícies han vist en l’ecològic un “nín-
xol de mercat”. I, en breu, l’orgànic 
estarà per tot arreu. De fet, ja, gaire-
bé, és així. No és una mala notícia, 
al contrari. Però, com a consumidors 
responsables, és bo que sapiguem 
distingir... L’etiqueta “bio” no ho és 
tot. Cal buscar, entre el que és ecolò-
gic, el que és genuí, local, personal, 
el gust verídic i el comerç honest...

Això sí: sense talibanismes. Qual-
sevol fanatisme, vingui d’on vingui, 
és pixar fora de test. La vida moder-
na, de vegades, és complexa. Si, per 
diferents raons, en diverses ocasions 
al llarg del mes, em veig obligat a 
adquirir els meus aliments fora de 
la botiga orgànica del barri, tampoc 
estic sent un traïdor. Simplement, 
faig el que puc en un món globalitzat 
i hostil. Tot i que sempre estan molt 
clares les meves prioritats. El comerç 
és necessari. Però, com més ètic, 
millor... n

Sense fanatismesOfici de restaurador

123rf Limited©tribalium123 123rf Limited©Stuart Miles
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ALIMENTACIÓ

https://www.natursoy.com/
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www.elcanterodeletur.com

Amb totes les propietats del iogurt de cabra
i preparats de fruita excepcionals.

IOGURTS ECOLÒGICS

CABRADE AMB

MADUIXES I NABIUS

Tota una experiència per al teu paladar

ALIMENTACIÓ

https://elcanterodeletur.com/


18 B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:

www.bioecoactual.com

Gener 2019 - Núm 63

Agricultura / Vi Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciencia, jelcacho@gmail.com

ALIMENTACIÓ

Infusi�s ay�vèdiques
Els Yogis durant milers d’anys han estudiat les vies per

fer servir i millorar les propietats de les herbes i espècies.

les �iginals Saviesa antiga
p	 temps mod	ns

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

 I am In the mood Sanctify  Loving Talk to em Delighted Harmony
 (Sóc) (Sento) (Faig) (Estimo) (Parlo) (Veig) (Entenc)

7 Chakras · 7 Infusions ayurvèdiques 
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La Universitat de la Rioja va acollir 
el passat mes de novembre la novena 
edició de les Jornades Universitàries 
del Vi Ecològic, una trobada que 
demostra que el vi de producció 
ecològica no només està aconseguint 
un ràpid i merescut reconeixement 
per part dels consumidors sinó que 
també ha consolidat la seva base ci-
entífica.

La sessió inaugural de la jornada 
incloïa una conferència d’Ana María 
Díez-Navajas, investigadora de l’Ins-
titut Basc d’Investigació i Desenvolu-
pament Tecnològic NEIKER-Tecnalia, 
sobre la realitat actual i els reptes de 
futur de la viticultura sostenible.

Les estadístiques indiquen que el pre-
sent del sector és esperançador. En el 
conjunt d’Espanya, segons les dades 
del Ministerio de Agricultura, Pesca 
y Alimentación, en l’any 2017, la 
superfície qualificada en agricultura 

ecològica ocupada per vinyes va ser 
de 106.897 hectàrees, amb un creixe-
ment del 3,1% respecte a les dades de 
2016. L’anuari ministerial indica que 
el 2017 hi havia a Espanya 939 cellers 
i embotelladors de vins reconeguts 
com a activitats industrials d’agri-
cultura ecològica. Per comunitats 
autònomes, Castilla-la Mancha va en-
capçalar l’any passat el rànquing amb 
56.697 hectàrees de vinyes de produc-
ció ecològica, seguida de Catalunya 
(14.880 hectàrees) i Múrcia (12.249).

Per fer-nos una idea del creixement 
del sector podem recordar que el 
2003, primer any del qual es dis-
posen dades oficials, en el conjunt 
d’Espanya estaven registrades 16.453 
hectàrees de cultiu de vinya amb mè-
todes d’agricultura ecològica.

L’exemple més destacat del ràpid 
creixement del sector de la vinya 
ecològic el trobem a Catalunya. L’any 
2000, les vinyes que posaven en 
pràctica l’agricultura ecològica ocu-
paven només 455 hectàrees (249 a la 
província de Barcelona, ​​29 a Girona, 
52 a Lleida i 125 a Tarragona), se-
gons l’estadística oficial del Consell 
Català de la Producció Agrària eco-
lògica (CCPAE). Després d’un ràpid 
i constant creixement, l’any 2017, 
l’extensió de vinya ecològica va arri-
bar a Catalunya les 14.880 hectàrees 
(7.919 a la província de Barcelona, ​​
330 a Girona, 938 a Lleida i 5.693 a 
Tarragona).

De fet, a Catalunya, el creixement 
del sector de la vinya ecològica és 
el més ràpid i constant de tots els 
tipus de cultius ecològics destinats al 
consum humà; només superat en el 
conjunt de la producció ecològica pel 
creixement dels cultius del sector de 
prats, pastures i farratges.

Unificació de la normativa, 
empenta definitiva

Sovint es critica a la Unió Europea i tot 
el seu entramat administratiu, polític i 
jurídic amb l’argument de la burocra-
tització. En el cas de la producció eco-
lògica s’ha d’admetre que la UE està 
fent esforços per no quedar-se enrere 
en un progrés que sembla imparable.

En l’apartat positiu es pot destacar, 
per exemple, que l’acord aconseguit 
en 2012 per la UE sobre les normes 
a complir en el sector del vi ecològic 
ha estat un important revulsiu que 
ha servit per unificar criteris, millo-
rar els controls de qualitat i facilitar 
la promoció dels productes amb l’ús 
d’una denominació i etiquetatge 
comuns.

El reglament europeu va ser aprovat 
pel Comitè Permanent d’Agricultura 
Ecològica (SCOF) i va permetre la uti-
lització oficial de l’expressió “vi eco-
lògic” en les etiquetes dels productes 
que compleixen amb els requisits 
establerts. De fet, fins al 2012 la Unió 
Europea només reconeixia expressi-

La vinya i el vi es fan ecològics

Generalitat de Catalunya ©Marta Montmany

L’exemple més 
destacat del 

ràpid creixement 
del sector de la 
vinya ecològica 

el trobem a 
Catalunya

http://www.bo-q.com/
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Agricultura / Vi

MENOS AZÚCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!
El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales. 

Ese delicioso olor a caramelo, ¡mmm, qué maravilla! Lo mejor de 
todo: tu Krunchy favorito ahora con menos azúcar. 

Pruébalo: KRUNCHY JOY.
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WWW.BARNHOUSE.DE

NUEVO

ALIMENTACIÓ

ons com la de “vi elaborat amb raïms 
ecològics”, però no disposava d’un 
reglament comú sobre els processos 
de vinificació, és a dir, tots els passos 
des del raïm fins al vi.

Les noves normes europees tenen 
l’avantatge d’oferir una major trans-
parència i facilitar el reconeixement 
per part dels consumidors. A més, ha 
permès reforçar la posició internaci-

onal dels vins ecològics de la UE, ja 
que molts altres països productors 
de vi (Estats Units, Xile, Austràlia o 
Sud-àfrica) ja havien fixat normes 
sobre els vins ecològics.

El Reglament en vigor des de 2012 es-
tableix un subconjunt de pràctiques i 
substàncies enològiques (vinificació) 
per a la producció dels vins ecològics. 
Per exemple, en els vins ecològics no 
estan autoritzats ni l’àcid sòrbic ni la 
desulfurització, i el nivell dels sulfits 
al vi ecològic ha de ser d’entre 30-50 
mg per litre, per sota dels seus equi-
valents convencionals (depenent del 
contingut en sucre residual).

Per descomptat, a més d’aquestes 
pràctiques de vinificació, el “vi eco-
lògic” s’ha de produir naturalment 
a partir dels raïms ecològics; segons 
les normes establertes en el regla-
ment aprovat per la UE en 2007.

La pàgina web Vinos de España explica 
de manera divulgativa algunes de les 
característiques que es poden trobar 
en els vins ecològics. Així, indica 

aquest portal especialitzat, “la pri-
mera diferència entre un vi que sigui 
ecològic i un de comú és la quantitat 
de polifenols que conté el raïm amb el 
qual s’elabora en qüestió. I és que els 
vins als quals ens estem referint tenen 
una quantitat de polifenols força més 
elevada que els altres”. “Una altra dife-
rència respecte als vins que coneixem 

tots a dia d’avui és la manera amb la 
qual es prevenen les plagues que po-
den atacar als ceps. En els ecològics no 
s’utilitza en cap moment cap producte 
químic. D’aquesta manera els pestici-
des en cap moment afectaran el sabor 
del vi ni els seus beneficis”, destaca la 
pàgina en un article ple d’elogis per a 
la producció ecològica.n

Generalitat de Catalunya ©Marta Montmany

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación. Producción ecológica : https://www.mapa.gob.es/es/alimentacion/temas/produccion-ecologica/default.aspx
CCPAE:  http://www.ccpae.org/

Comissió Europea. Acord sobre les noves normes de la UE sobre el “vi ecològic» http://europa.eu/rapid/press-release_IP-12-113_es.htm

Les noves normes 
europees tenen 

l’avantatge 
d’oferir una major 
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i facilitar el 

reconeixement 
per part dels 
consumidors

http://barnhouse.de/
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Raúl Martínez,
Biòleg, especialista en Medi Ambient i SalutParlem de

Fa més de tres anys, l’octubre de 
2015, a les pàgines d’aquesta matei-
xa publicació alertàvem sobre els 
perills que per a la salut implicava 
el consum d’aliments que, tant en el 
procés d’elaboració industrial, com 
en restaurants o a casa produeixen 
acrilamida.  Una substància, que ja 
vam advertir en el seu moment, és 
perillosa per a la salut per la seva 
acció cancerígena demostrada. 
S’ha necessitat tres anys perquè les 
autoritats sanitàries, el Ministerio 
de Sanidad en col·laboració amb la 
Agencia Española de Consumo, Seguri-
dad Alimentaria y Nutrición, hagin do-
nat la veu d’alarma en un problema 
tan greu com la presència d’aquest 
cancerigen en el menjar.

El Ministerio de Sanidad ha llançat 

una campanya de conscienciació 
als consumidors sota el lema «Amb 
l’acrilamida no desentonis. Tria dau-
rat, tria salut». La campanya busca 
advertir dels riscos que per a la sa-
lut pot suposar cuinar a alta tem-
peratura aliments que continguin 
midó, i d’aquesta manera evitar que 
s’hi  formin altes concentracions 
d’acrilamida.

L’11 d’abril de 2018 va entrar en 
vigor el Reglament (UE) 2017/2158 
de la Comissió, pel qual s’establei-
xen mesures de mitigació i nivells 
de referència per a reduir la presèn-
cia d’acrilamida en els aliments. Els 
productes alimentaris processats als 
quals fa referència el reglament són 
les patates fregides i derivats elabo-
rats a partir de patates fresques, els 
productes d’aperitiu, galetes salades 
i altres productes a base de massa de 
patates, el pa, els cereals per esmor-
zar excepte el porridge o farinetes de 
civada, els productes de brioixeria, 
pastisseria, rebosteria, galetes, 
biscotes, barretes de cereals, cucu-
rutxos, neules, panets de llevat i pa 
d’espècies, així com galetes salades, 
pans cruixents i tot producte enfor-
nat a base de farina de cereals, el 
cafè torrat, el cafè instantani solu-
ble i els succedanis del cafè. I el que 
és més important, també reglamen-
ta els aliments infantils i aliments 
elaborats a base de cereals destinats 
a lactants i nens petits.

L’acrilamida, o amida de l’àcid 
acrílic, és un compost orgànic tipus 
amida, blanc, inodor i cristal·lí, 
soluble en aigua, etanol, èter i cloro-
form. Es forma en aliments durant 
el seu cuinat o processat a altes 
temperatures, especialment en pro-
ductes rics en midó i que contenen 
sucres reductors com la fructosa i 
glucosa. L’acrilamida es forma en 
els aliments per la reacció de l’aspa-
ragina, aminoàcid present en grans 
quantitats en cereals i patates, amb 
els sucres reductors esmentats, que 
enfosqueix els aliments i els confe-
reix aquest sabor característic.

L’acrilamida es forma a tempera-
tures superiors a 120° C en el procés 

de daurat dels aliments sempre en 
un entorn pobre en aigua, bé sigui 
a través de fregit, rostit o torrat, i 
la quantitat produïda dependrà del 
temps i la temperatura de cocció , 
de fregit o torrat, així com de la 
quantitat de asparagina i de sucres 
reductors presents en la matèria 
primera.

L’acrilamida es considera una 
substància sospitosa de ser cancerí-
gena. Una substància cancerígena 
o carcinògena és aquella que per 
inhalació, ingestió o penetració 
cutània pot ocasionar càncer o 
incrementar la seva freqüència, i 
l’acrilamida és tan perillosa que 
està subjecta a normativa en matè-

Acrilamida: Aliments daurats però no passats!
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ria de salut laboral referent a pro-
tecció dels treballadors contra els 
riscos relacionats amb l’exposició 
a agents cancerígens. També se la 
considera mutagènica, sent mutà-
gens les substàncies i preparats que 
per inhalació, ingestió o penetració 
cutània puguin produir alteracions 
genètiques hereditàries o augmen-
tar la seva freqüència. L’acrilamida 
és motiu de preocupació perquè pot 
induir mutacions hereditàries en les 
cèl·lules germinals humanes.

Són tantes les evidències cientí-
fiques en contra de l’acrilamida que 
han portat a l’Autoritat Europea de 
Seguretat Alimentària (EFSA) a afir-
mar que l’acrilamida “augmenta po-
tencialment el risc de desenvolupar 
càncer en els consumidors de totes 
les edats.”

Per reduir l’exposició a l’acri-
lamida a casa hem d’adoptar una 
sèrie d’hàbits que ens permetran 
minimitzar l’exposició a aquesta 
substància i els seus riscs derivats. 

Cal cuinar els aliments d’una ma-
nera segura. Quan fregim o rostim 
és imprescindible controlar els 
temps i les temperatures. Temps 
curts i temperatures baixes és el 
més convenient. No hem de fregir 
o rostir a temperatures superiors a 
175 º. La millor manera de garantir 
que durant el procés no es produeixi 
acrilamida és daurar els aliments 
evitant sobretot cremar-los. Daurar 
els aliments sense passar-los. Un 
altre factor que hem de controlar és 
la formació dels sucres reductors, 
especialment en la patata. La forma 
idònia d’evitar la seva formació és 
emmagatzemar-les en un lloc fosc i 
fresc evitant guardar-les a la nevera, 
ja que el fred afavoreix l’allibera-
ment d’aquests sucres, amb la ma-
jor formació d’acrilamida durant el 
cuinat.

L’acrilamida és una perillosa 
substància tòxica que ens afecta a 
tots els consumidors, ja que es troba 
present en gran nombre d’aliments 
d’ús diari, de diferent origen i com-

posició. No podem estar segurs de 
no contaminar-nos amb ella. Una 
bona alternativa és evitar consumir 
aquells productes processats que 
sospitem que la continguin, com els 
fregits industrials, i preparar-los 
nosaltres usant ingredients de bona 
qualitat amb mètodes de cocció 
menys agressius i més saludables. n
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Planeta viu Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciencia, jelcacho@gmail.com

Els humans estem explotant els re-
cursos del planeta Terra a un ritme 
insostenible. Consumim molt més 
del que el nostre entorn pot produir. 
Aquestes són dues formes d’expressar 
un problema que augmenta constant-
ment, una realitat que es reflecteix en 
l’anomenada ‘petjada ecològica’, la 
mesura de l’impacte de les activitats 
humanes sobre la natura, represen-
tada per la superfície necessària per 
produir els recursos i assimilar els 
impactes d’aquesta activitat.

Un dels sistemes de càlcul de la petja-
da ecològica amb més reconeixement 
internacional és el realitzat per la 
Global Footprint Network (GFN, 
Xarxa Global de la Petjada Ecològica). 
Perquè tinguem una idea de la relació 
entre generació natural de recursos 
i consum humà, aquest singular sis-
tema de càlcul ens indica cada any el 
dia en què és superada la capacitat de 
regeneració del planeta.

En la dècada de 1970, quan es van 
iniciar aquest tipus d’estudis, es cal-

culava que el consum humà superava 
la producció de la naturalesa a finals 
del mes de novembre. És a dir, que 
vivíem per sobre de les possibilitats 
del planeta poc més d’un mes a l’any.

El càlcul de la GFN indica que aquest 
2018, “la humanitat ha superat el 
pressupost anual el dia 2 d’agost”; és 
a dir que durant els últims cinc mesos 
de l’any estem consumint recursos 
que la naturalesa no pot generar.

“Els costos d’aquest sobreconsum 
ecològic s’estan fent cada vegada més 
evidents a tot el món, en forma de des-
forestació, sequeres, escassetat d’ai-
gua potable, erosió del sòl, pèrdua de 
biodiversitat i l’augment de diòxid 
de carboni a l’atmosfera”, adverteix 
l’informe publicat per GFN. “El nostre 
planeta és finit, però les possibilitats 
humanes no. Viure dins dels límits de 
la naturalesa o dins de les capacitats de 
regeneració de la mateixa és tècnica-
ment possible, financerament benèfic, 
i la nostra única possibilitat per a un 
futur pròsper. En essència, el nostre 

propòsit és retardar la data del sobre-
consum ecològic al calendari”. Així ho 
indica Mathis Wackernagel, president 
de Global Footprint Network i crea-
dor d’aquesta metodologia de càlcul 
de la petjada ecològica.

La petjada ecològica que cada humà 
produeix varia molt en funció del ni-

vell econòmic, classe social, compro-
mís personal i país de residència. La 
GFN considera que els països amb més 
petjada ecològica total són Xina, Estats 
Units i l’Índia, mentre que els que te-
nen una petjada ecològica per càpita 
més elevada són Luxemburg, Austràlia 
i els Estats Units. Espanya ocupa el lloc 
22 del rànquing mundial de la petja-

Petjada ecològica: ens estem menjant el planeta

123rf Limited©anyka

ALIMENTACIÓHABITATGE- ANTI-HUMITAT

http://biodry.es/
http://www.granovita.com/


23B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Gener 2019 - Núm 63

Planeta viu

da ecològica. De fet, segons aquesta 
metodologia de càlcul, els ciutadans i 
turistes que visiten Espanya consumei-
xen gairebé el triple dels recursos que 
genera la natura a casa nostra.

L’informe internacional Planeta Viu 
2016 publicat per WWF destacava 
que, “per satisfer les seves necessitats 
actuals, la humanitat està consumint 
una quantitat de recursos naturals 
equivalent a 1,6 planetes. De seguir 
així, el 2020 es necessitarien 1,75 pla-
netes, i 2,5 planetes en 2050”.

Les dades de Planeta Viu mostren 
que el sistema alimentari actual és 
insostenible des del punt de vista 
ecològic. Per documentar algunes de 
les paradoxes més importants de la 
societat de consum actual, aquest es-
tudi recorda que “gairebé el 80% dels 
terrenys agrícoles es destina al bestiar 
per produir carn i lactis; i no obstant 
això, aquests productes animals sub-
ministren amb prou feines el 33% de 
les proteïnes que consumeixen els 
éssers humans al món”.

L’agricultura ocupa el 34% de l’àrea de 
terra del planeta, és responsable del 
69% de les extraccions d’aigua dolça 

i, juntament amb la resta del sistema 
alimentari, genera gairebé la tercera 
part de les emissions de gasos d’efecte 
hivernacle, indica el treball impulsat 
per WWF a escala mundial.

Per deixar en evidència aquest cú-
mul de contradiccions, els autors 
assenyalen que “mentre que 759 mi-
lions pateixen desnutrició, la xifra de 
persones amb sobrepès va ascendir a 
1.900 milions”.

Tornant a l’informe anual publicat 
per la GFN, i en un esforç per destacar 
els aspectes positius observats en els 
darrers anys, s’ha de reconèixer que 
alguns països s’estan començant a 
moure en la direcció correcta, tot i 
que en alguns casos aquest canvi esti-
gui provocat involuntàriament per la 
crisi econòmica iniciada el 2008.

Entre les paradoxes de la petjada 
ecològica a escala mundial destaca 
la situació dels Estats Units, que en 
aspectes com el canvi climàtic ha 
fet un pas enrere important per la 
decisió del govern Trump d’abando-
nar l’Acord de París, però en canvi 
reuneix diverses iniciatives estatals i 
locals a favor del medi ambient.

Per exemple, “la petjada ecològica per 
càpita als Estats Units es va reduir gai-
rebé en un 20% entre 2005 i 2013, des-
prés d’aconseguir el seu pic en 2005”, 
assenyala l’informe del GFN. “Aquest 
canvi relativament positiu inclou 
algunes millores introduïdes en l’eco-
nomia després de la recessió, entre les 
quals destaca la reducció de les emis-
sions de carboni per unitat d’energia 
consumida”, indica l’informe publicat 
per GFN el passat mes d’agost.

Xina és el país amb la petjada ecolò-
gica més gran del món i està greu-
ment afectada per problemes com la 
contaminació però, segons l’apartat 
d’aspectes positius que destaca l’in-
forme del GFN, el seu govern sembla 
compromès a avançar cap a una “ci-
vilització ecològica”, amb diverses 
iniciatives en favor de les energies 
renovables, la millora de la qualitat 
de l’aire i la reducció de les emissions 
de gasos d’efecte hivernacle.n
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La infertilitat afecta una propor-
ció significativa de la humanitat i les 
xifres probablement estiguin subes-
timades. El que està clar és que, en 
els últims 20 anys s’ha anat incre-
mentant. L’Organització Mundial de 
la Salut (OMS) calcula que més del 
10% de les dones tenen infertilitat 
(dones que han estat en una relació 
estable i ho han intentat sense èxit 
durant cinc anys o més). En estimaci-
ons que utilitzen un marc de temps 
de dos anys, els valors de prevalença 
augmenten. Els informes a nivell 
mundial són variables però s’estima 
que hi ha al voltant de 50 milions de 
parelles infèrtils al món.

Pel que fa als homes, un informe 
publicat a la revista “Translational Andro-
logy and Urology”, ha documentat com 
la qualitat de l’esperma ha empitjorat 
progressivament en els últims 20 anys. 
D’altra banda, el British Medical Jour-
nal, publicava un estudi que mostrava 
com la mitjana d’espermatozoides ha 
descendit un 45% en cinquanta anys.

En el que també hi ha consens és 
en que la nostra alimentació i estil 
de vida estan incidint en l’augment 
de la infertilitat i la subfertilitat (fer-
tilitat reduïda). L’edat cada vegada 
més tardana de la dona per buscar 
l’embaràs és un dels factors que està 
afectant. Segons l’últim informe 
Eurostat sobre dades de natalitat, 
Espanya és el país amb menor taxa 
de fertilitat d’Europa. Es tenen pocs 
fills i es posposa molt la maternitat. 
El 60% de les dones tenen el seu pri-
mer fill entre els 30 i els 39 anys.

D’altra banda, la creixent toxi-
citat del medi ambient i dels ali-
ments que ingerim, el consum de 
fàrmacs (molts d’ells també a través 
dels aliments animals) i els desequi-
libris hormonals (deguts, sobretot, 
als disruptors endocrins), han dispa-
rat els problemes de fertilitat.

Però com en qualsevol problema 
que té a veure amb salut, l’alimen-
tació és un aspecte fonamental i 

en el cas de la fertilitat, a part d’ini-
ciar un procés de detoxificació de 
l’organisme, és de vital importància 
tenir cura dels aliments que ingerim 
i assegurar-se que estan inclosos de-
terminats nutrients que afavoriran 
tant la concepció com la gestació. 

L’oxidació i l’acidificació de l’or-
ganisme afectaran la qualitat 
dels òvuls i els espermatozoides i 
complicaran molt la implantació 
de l’embrió.

A més a més de la detoxificació, 

Alimentació en la fertilitat
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seria important destacar que cal 
evitar determinades substàncies, 
que si ja de per si no són saludables 
per a ningú, menys en els casos de 
problemes de fertilitat. En aquest 
sentit, caldria eliminar de la dieta 
els sucres i edulcorants, les farines 
refinades, els metalls pesants (que 
hi són presents, per exemple, en els 
peixos grans o la cosmètica), el blat, 
les carns vermelles (i en el cas de 
consum de les blanques, haurien de 
ser de producció ecològica), reduir o 
eliminar els lactis (i de consumir-ne 
millor de cabra), la soja i, per des-
comptat, l’alcohol, el tabac, la cafeï-
na i les drogues en general.

No obstant això, hi ha nutrients 
que no poden faltar. “Els àcids gras-
sos poliinsaturats constitueixen un dels 
nutrients imprescindibles a l’hora de 
tractar un procés de fertilitat”, expli-
ca Carmen Salgado, naturòpata, 
llicenciada en farmàcia i creadora 
del mètode de fertilitat natural Re-

pronatur. “L’omega-3 (DHA) és molt 
important per a la maduració de l’òvul 
i després per al desenvolupament de la 
retina i el cervell del fetus i l’omega-6 és 
necessari per al correcte funcionament de 
les hormones. Un aliment molt recomana-
ble serien els fruits secs i algun d’ells, com 
els anacards crus, són especialment útils. 
Però és molt molt important que siguin 
crus i sense sal, si no ja no tenen aquestes 
propietats”. Dins d’aquest grup dels 
que es consideren lípids, caldria 
evitar els greixos saturats i d’origen 
animal ja que alteren l’equilibri 
d’hormones i minerals.

Les proteïnes són molt impor-
tants, sobretot, quan ja hi ha em-
baràs. Són les que permeten formar 
l’estructura de l’embrió i el desen-
volupament del fetus, la placenta 
i altres estructures com l’úter. És 
convenient prendre aliments rics 
en proteïnes d’origen vegetal com 
cereals, fruits secs, llavors i llegums, 
que encara que són incompletes 
respecte als aminoàcids (llevat que 
es combinin llegums i cereals en el 
mateix àpat, per exemple) generen 
menys residus tòxics.

Els hidrats de carboni aconse-
llables serien els d’assimilació lenta 
(rics en fibra per regular l’absorció 
dels sucres) com les verdures, frui-
tes, cereals integrals o llegums.

Són també molt importants els 
minerals i vitamines com les del 
grup B (entre les quals s’inclou l’àcid 
fòlic, que prevé trastorns fetals i 

millora la salut de les glàndules se-
xuals, o la B12, el seu dèficit provoca 
una disminució de l’esperma).

La vitamina C participa en la for-
mació de col·lagen i teixits i facilita 
l’absorció del ferro, el qual és necessa-
ri al seu torn per a la formació de sang, 
la seva oxigenació i per incrementar 
l’efecte de la vitamina E. Aquesta 
última és molt important en la repro-
ducció. És la vitamina de la fertilitat 
femenina. Prevé i tracta l’avortament 
i en el cas del home ajuda a la madu-
ració sexual. Si la dona ha pres anti-
conceptius cal tenir en compte que 
aquests provoquen un augment de la 
necessitat de vitamina E.

La vitamina A és antioxidant i 
ajuda a la síntesi de progesterona i 
en la dona és imprescindible per a la 
síntesi d’hormones sexuals i ajuda a 
desenvolupar la mucosa uterina.

El zinc i el seleni són també im-
portants. El primer per la qualitat 
i motilitat espermàtica i de la tes-
tosterona. El seleni és fonamental 
per a la fertilitat de l’home ja que 
es creu que influeix en la qualitat i 
motilitat dels espermatozoides. Es 
troba en els cereals integrals, els 
peixos mariscs i, en menor grau, 
fruites i verdures, que varia depe-
nent de la concentració dels sòls en 
què es cultiven.n
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Entrevista Marta Gandarillas,
Periodista especialitzada en Salut Natural, martagandarillas@hotmail.com

Es considera malaltia la inferti-
litat?

No és una malaltia, encara que 
algunes malalties poden produir es-
terilitat. Per exemple, les dones amb 
endometriosi, miomes o ovaris poli-
quístics solen tenir moltes vegades di-
ficultats per quedar-se embarassades.

La famosa hormona antimu-
lleriana (AMH) que és la que solen 
mesurar en els casos d’infertilitat, 
és realment tan decisiva?

L’hormona antimulleriana s’ha 
utilitzat en medicina reproductiva 
durant molts anys com a marcador de 
la reserva ovàrica. És una eina útil per 
conèixer com funciona l’ovari però, 
tot i que s’ha considerat com una “bola 
de vidre” per avaluar la fertilitat, ja hi 
ha estudis publicats recentment que 
mostren com dones amb AMH baixes 
no tenen un pronòstic diferent per 
concebre que dones amb nivells de 
AMH normals. Sí que caldria tenir-la 

en compte per individualitzar el trac-
tament però no per saber el potencial 
reproductiu d’aquesta dona.

El fet de tenir la menstruació 
regularment no vol dir que la dona 
estigui ovulant, a què es deu això?

Es deu al fet que el nostre cicle el 
controlen dues hormones. Els estrò-
gens que s’encarreguen de que hi hagi 
òvul i la progesterona que és de la que 
es deriva la nostra menstruació. Per 
això pot ser que si hi ha alteracions 
en els estrògens la dona tingui cicles 
anovulatoris (és a dir sense òvul) però 
sí que tingui menstruació perquè la 
seva progesterona no té cap proble-
ma.

Què és el que diferencia i defi-
neix millor un tractament de ferti-
litat natural?

Es diferencia en molts punts.

•	Es realitza un estudi del terreny 

Entrevista a Carmen Salgado
“L’alimentació de la parella és fonamental en la qualitat 
d’òvuls i espermatozous”

Carmen Salgado és la creadora 
del mètode de fertilitat natural 
Repronatur, que porta 12 anys 
funcionant i amb una taxa d’èxit 
del 87%. Naturòpata, llicenciada 
en Farmàcia i especialitzada en 
Bioquímica, Carmen és també 
diplomada en Medicina Tradicional 
Xinesa. Fa 14 anys va fundar el 
centre Herbarum Natura a Madrid, 
on dirigeix ​​un equip de terapeutes i 
hi té la seva consulta. Apassionada 
de la docència, és també des de fa 
11 anys professora del departament 
de Naturopatia del Centre d’estudis 
superiors Philippus Thuban.

A més d’experta en Nutrició i 
Alimentació, està especialitzada 
en Nutrició Ortomolecular i 
Nutrició Cel·lular Activa per la 
Societat Francesa de Medicina 
Ortomolecular. Per Carmen 
seria fonamental que qualsevol 
parella, sense necessitat de 
tenir problemes de fertilitat, 
es preparés per a la concepció. 
Netejar-se de tòxics, atendre 
l’alimentació i la nutrició i 
tenir cura de la part emocional 
són aspectes fonamentals a 
l’hora de preparar-se per a un 
embaràs.

Aquest hivern
reforça les teves  

defenses*

*Amb Reishi que contribueix a les defenses de l’organisme
Ho trobaràs a botigues  

de dietètica i herboristeries.

Inmuno+
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www.dietisa.com
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Entrevista

fisiològic d’aquesta persona per 
veure el seu estat d’alcalinitat, es-
très, oxidació.

•	Es té molt en compte l’alimentació 
que està realitzant la parella ja que 
és part fonamental de la qualitat 
dels òvuls i espermatozous.

•	Només es treballa amb vitamines, 
minerals o plantes, totes d’origen 
natural i que poden combinar 
perfectament amb els tractaments 
de fertilitat, si en aquest moment 
es porten a terme tractaments en 
clíniques de fertilitat assistida.

•	Es treballa profundament la part 
emocional de la dona ja que la fer-
tilitat està directament relacionada 
amb el nostre estat d’estrès, nervio-
sisme, tristesa o fins i tot obsessió. 

En la teva experiència, quins són 
els casos més freqüents en consulta?

Parelles que han intentant molts 
tractaments en clíniques de fertilitat 
assistida i o bé no han tingut respostes 
ovàriques, o mai han tingut implan-
tacions. També les que sí que tenen 
embaràs però tenen avortaments 
repetitius entre la 4a i la 7a setmana.

L’angoixa de moltes dones amb el 
sentiment de “sóc mare o no sóc res” 
és molt freqüent. Imagino que per la 
quantitat d’intents i el temps que por-
ten en aquests processos, les dones 
que arriben a la nostra consulta amb 
sentiments de desesperança.

Què et va portar a desenvolupar 
el mètode Repronatur i quins són 
els seus pilars fonamentals?

El dia a dia. Fa 12 anys una dona 
va venir a consulta perquè després 
de 8 fecundacions in vitro (FIV) amb 
avortaments de repetició, volia pre-
parar-se perquè al mes següent anava 
a realitzar-ne una altra. Imagina’t el 
que suposa això tant a nivell emocio-
nal com a nivell físic per a una dona. 
Vam començar a treballar i em va tru-
car una setmana abans de la següent 
FIV per dir-me que estava embaras-
sada. Encara ho recordo, va ser molt 
emocionant. Vàrem seguir treballant 
i no va avortar. Ara té tres fills.

Repronatur es basa en l’estudi 
detallat i individualitzat de quins pro-
blemes té la parella que consulta per 
aconseguir l’embaràs i quines són les 
seves necessitats específiques per mi-
llorar la fertilitat. Un cop estudiat on 

es troba el problema, es dissenya un 
pla específic d’alimentació i de suple-
ments naturals per donar equilibri als 
eixos hormonals alterats, desbloquejar 
sistemes i millorar la qualitat d’òvuls i 
espermatozous. A més es treballa en 
la part emocional com a pilar molt 
important en tot procés d’infertilitat.

Quina transcendència tenen els 
tòxics en els processos d’infertili-
tat? I en aquest sentit, què aporten 
els aliments ecològics?

Tots els tòxics que provenen de 
l’alimentació poden alterar el PH 

fent que aquest sigui més àcid del 
fisiològic. Amb un PH àcid és difícil 
que s’implanti un embrió. A més 
molts aliments contenen disruptors 
endocrins que alteren enormement 
els eixos hormonals, influint en la 
fertilitat de forma directa.

Crec que una de les claus de Re-
proNatur és tenir en compte que tota 
aquesta toxicitat cal eliminar-la abans 
d’intentar aconseguir un embaràs. Els 
aliments ecològics són fonamentals 
per disminuir tòxics i que tot comenci 
a desbloquejar-se i a funcionar millor 
fisiològicament. n

*La fibra del grano de avena 
contribuye a que aumente  
el volumen de las heces.  
El ruibarbo es reconocido  
por favorecer un buen  
tránsito intestinal.

BIOREGUL CONTRIBUYE  
AL TRANSITO INTESTINAL
Deliciosos mini snacks a base de avena, higos y dátiles  
100% ecológicos, ricos en fibra, para ayudar al buen tránsito 
intestinal.* Es natural que te gusten.

www.faesfarma.com
  

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

Ja han passat les festes de Nadal, 
els menjars abundants, els excessos 
potser, de dolços i d’alcohol. Aprofi-
tem la força iniciadora d’un nou any 
per proposar-nos menjar de manera 
saludable i nutritiva d’una vegada per 
totes. Portar una bona alimentació no 
ens assegura gaudir d’una salut de fer-
ro, però portar una mala alimentació 
segur que ens afectarà negativament 
tard o d’hora.

Per començar de zero seria molt 
interessant fer un reset amb una de-
puració suau per eliminar les toxines 
acumulades. En ser hivern, no és gens 
aconsellable fer un detox a base de 
sucs o amanides que poden refredar 
massa l’organisme. De fet, si volem 
menjar crus sempre els combinarem 
amb aliments cuinats, per exemple 
en una amanida tèbia amb escarola, 
ruca, endívies (amargs que ens ajuden 
a depurar) o uns germinats damunt 
d’una crema de verdures.

En nutrició, moltes vegades és 
més important el que traiem que el 
que posem i en una depuració és im-
prescindible perquè no podem estar 
netejant per una banda i embrutant 
per una altra. El primer que hem de 
fer és eliminar el cafè, sucre, greixos 
de mala qualitat, fregits i tots els ul-
traprocessats.

La nostra alimentació s’ha de basar 

en aliments reals que podem reconèi-
xer tal com ens els ofereix la natura o 
que han patit un mínim processament 
com és el cas de l’oli d’oliva verge. Així 
que omplim el rebost de verdures de 
temporada com la família de les cols 
(bròquil, coliflor, kale, col, col llombar-
da), nap, pastanaga, fonoll o verdures 
de fulla verda com les bledes i els es-
pinacs. Amb elles omplirem la meitat 
del plat i ho completarem amb cereals 
integrals i llegums.

El gran aliat de la depuració en me-
sos de fred és el brou de verdures, que 
podem preparar a base de verdures 
d’arrel com la pastanaga o la xirivia, 
nap daikon, porro, ceba i completar-lo 
amb bolets shiitake, algues i ginge-
bre. En el brou calent pots afegir una 
cullerada petita de miso. El daikon, 
els bolets i el miso ens ajuden a depu-
rar, el gingebre ens aportarà escalfor 
interna i les verdures i les algues ens 
remineralitzen. Podem prendre una 
tassa de brou diària, abans del dinar 
o entre hores.

Suplementació i ajudes natu-
rals

El fetge està implicat en múltiples 
processos i és molt important descon-
gestionar-lo perquè pugui dur a ter-
me les seves funcions de depuració, 
fabricar bilis i facilitar la digestió dels 
greixos.

Una manera molt senzilla i eco-
nòmica és amb la cura de l’oli i la lli-
mona en dejú. Durant un mes pren 
una cullerada sopera d’oli d’oliva 
verge i una de llimona. Espera 10 
minuts abans esmorzar. Aquesta 
combinació promou una descàrrega 
de bilis i és molt útil per desconges-
tionar el fetge.

Preparats depuratius de venda en 
herbolaris. Ja sigui en tintura o en 
ampolles ens poden facilitar el nostre 
pla de depuració perquè són fàcils de 
prendre i ens els podem portar fora 
de casa. Solen combinar diverses 
plantes com la carxofera, boldo o rave 
negre. Tingues en compte que són 
plantes molt amargues, però d’allí el 
seu poder depuratiu.

Infusió depurativa: una altra opció 
és fer-nos tisanes a base de plantes 

depuratives hepàtiques com el boldo, 
carxofera, desmodium o card marià. 
També li podem afegir alguna planta 
diürètica com la cua de cavall o el 
dent de lleó que ens ajudarà a elimi-
nar líquids.

*La suplementació ha de ser prescrita 
i supervisada per un professional de la 
salut.n

Reseteja el teu cos i 
comença bé l’any

123rf Limited©Claudio Ventrella

Salut i complements alimentaris

ESPAI PATROCINAT PER: 
VIRIDIAN | www.viridian-nutrition.com

La nostra alimentació 
s’ha de basar en 
aliments reals que 
podem reconèixer tal 
com ens els ofereix la 
natura

EKIBIO SAS - 07340 Peaugres FRANCE - www.lepaindesfleurs.bio - www.ekibio.fr
FR-011

Fabricat als 
nostres tallers

naturalesa

ALIMENTACIÓ

http://www.lepaindesfleurs.fr/
http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
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El nostre organisme té la capacitat, 
els òrgans i els mecanismes necessaris 
per a una correcta depuració o elimina-
ció de substàncies de rebuig. Aquestes 
substàncies provenen del propi me-
tabolisme de les cèl·lules, però també 
ingressen al nostre cos des de l’exterior. 
Alguns d’aquests compostos s’eliminen 
a través de diferents processos de de-
toxificació en els quals estan implicats 
òrgans com el fetge, la vesícula biliar i 
els ronyons; però altres poden arribar a 
emmagatzemar-se en el nostre organis-
me, fonamentalment en el teixit adi-
pós. Tot i que el nostre cos disposa de la 
maquinària necessària per a depurar, el 
menjar processat, la contaminació, l’ús 
de detergents i cosmètics amb químics, 
pot portar a una sobrecàrrega de l’or-
ganisme.

 Si volem tenir un organisme net 
i que funcioni a tot rendiment, cal 
revisar la nostra alimentació i detectar 

quines són les fonts de tòxics i produc-
tes processats que ingressen en el nos-
tre cos. Si prenem consciència d’això, 
podem arribar a reduir aquesta càrrega 
de forma important. L’excés de menjar 
processat i aliments i begudes amb un 
alt contingut en conservants, estabilit-
zants i altres productes químics, pot in-
terferir en el procés digestiu, produint 
males digestions, inflor abdominal, 
gasos, retenció de líquids, cefalees i 
malestar en general. Per contra, quan el 
nostre cos està net, la nostra ment està 
clara i ens sentim forts i vitals.

Convertir la depuració en un 
hàbit almenys 1 o 2 vegades 
l’any, potenciarà la nostra salut i 
qualitat de vida.

Algunes plantes que contenen 
fitonutrients específics, ens ajuden 
a potenciar aquest procés, estimu-
lant les diferents fases del procés 

depuratiu. Podem incorporar-les en 
l’alimentació o prendre-les en forma 
de concentrats. Un exemple d’elles 
són els sucs de rave negre, carxofa, 
llimona i els extractes de card marià, 
Desmodium i camamilla, que poden 
ajudar-nos a millorar el funciona-
ment d’aquests òrgans perquè siguin 
més eficaços.

Els canvis d’estació són especial-
ment recomanables per a realitzar 
un pla detox, en la teva dieta, a més, 
després de les vacances, festius na-

dalencs i excessos puntuals, repren-
dre uns bons hàbits i un saludable 
estil de vida, potenciarà la nostra 
vitalitat i nivell d’energia.

Quins beneficis ens proporcio-
na la depuració?

Vitalitat, energia i una ment més 
clara i serena. Les defenses es poten-
cien i augmenta la nostra fortalesa 
enfront de les agressions externes. La 
nostra pell es purifica i apareix més 
suau i lluminosa. n

L’opinió de l’especialista / SalutMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició, bio@bioecoactual.com

La Depuració, una 
necessitat per a 
potenciar la nostra salut
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Amb el maquillatge Econatural, no no-
més ressaltarem la nostra bellesa sinó 
que a més tindrem cura de la nostra 
pell i del nostre benestar, perquè en 
estar elaborat amb olis vegetals, extrac-
tes de plantes i mica, alhora que ens 
maquillem estem nodrint i protegint la 
nostra pell. Per exemple, la majoria de 
màscares de pestanyes econaturals es-
tan elaborades amb oli vegetal de ricí, 
que ajuda a potenciar el creixement 
capil·lar.

Aquí us dono alguns consells per a un 
bon maquillatge amb el qual ens senti-
rem bé i a més sigui durador:

•	Apliquem la base de maquillatge 
amb una esponja o un pinzell de 
tal manera que cobreixi, però 
sense estendre, perquè no sigui 
absorbit, ja que no ens estem po-
sant una crema.

•	 	El corrector o millor il·lumina-
dor, ja que no volem corregir res, 
sinó il·luminar la nostra mirada, 
els nostres llavis i aquests punts 

reflexos que li donaran una bri-
llantor especial al nostre rostre.

•	 	Les pólvores de tocador que apli-
carem amb una brotxa sobre el 
rostre com si fos una cascada, ens 
ajudaran a matisar el maquillatge 
i a protegir-nos de la pol·lució de 
l’exterior.

•	 	Aquests tres productes haurem de 
triar-los del color més semblant 
al de la nostra pell per no crear 
l’efecte màscara, però a partir 
d’aquí jugarem amb els colors i 
les formes, la cromoteràpia en el 
maquillatge.

•	 	Coloret: Rosats per donar un 
aspecte més juvenil, marrons per 
donar un toc més elegant. Apro-
fitarem el coloret per allargar o 
arrodonir la nostra cara depenent 
de l’aplicació.

•	 	Ombra i perfilador d’ulls: Si 
volem ressaltar els ulls evitarem 
els colors que s’assemblin molt al 

color d’ulls, siguem atrevides i si 
els ulls són marrons jugarem amb 
els verds, els roses i els blaus ... tin-
gueu en compte que en maquillat-
ge econatural trobarem els colors 
de la natura. I en Festes apliquem 
brillantors, que la mirada brilli.

•	 	Llavis: Marrons per l’elegància, 
vermells per la passió, taronges 
per a la diversió, roses per a la 
salut. 

El meu consell és que si apliquem co-

lors més intensos en els ulls és bo que 
en els llavis siguin més clarets i al revés, 
l’important és ressaltar una part de la 
cara: o la mirada o els llavis, el contrari 
podria resultar poc elegant.

Actualment en maquillatge econatural 
trobem una àmplia gamma de eye-
liner, màscares de pestanyes, colors 
d’ombres i de pintallavis, opcions de 
conturing... així que endavant i gaudim 
d’un maquillatge amb el qual la pell 
estarà cuidada i a més, serà un maqui-
llatge durador. n

Maquillatge Econatural
L’opinió de l’especialista / Cosmètica Yolanda Muñoz del Águila, Coordinadora i professora de Xarxa Ecoestètica

www.ecoestetica.org | aromaterapia@yolandamunozdelaguila.com
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El fred, el vent o l’ambient massa 
sec poden danyar la barrera natural 
dels llavis. Quan s’assequen i s’es-
querden poden arribar a produir 
picor o resultar dolorosos i al mateix 
temps poc atractius.

La pell dels llavis és sensible i de-
licada. És una zona exposada a mol-
tes agressions externes produïdes 
en menjar, en respirar i en parlar ... 
La seva pell és més fina degut a la 
seva prima capa còrnia protectora 
que no reté gaire la humitat, fent 
que s’assequin amb més facilitat.

Per crear una pel·lícula de pro-
tecció, evitant així la seva deshidra-
tació i alleujar els símptomes d’uns 
llavis secs, és aconsellable utilitzar 
un bàlsam labial. Per a moltes 
persones el bàlsam labial és impres-
cindible en l’època d’hivern, però ja 
que és un producte que s’aplica a la 
boca i el podem arribar a ingerir, cal 
tenir en compte la seva composició 
al triar-l’ho.

Els principals ingredients d’un 
bàlsam labial són les ceres, respon-
sables de crear la capa protectora. 
Les ceres usades en els productes 
cosmètics poden ser derivades del 
petroli o d’origen natural.

Les ceres derivades del petroli 
o olis minerals són incolores e ino-
dores, molt utilitzades en cosmètica 
pel seu baix preu i la seva alta funci-
onalitat. A la llista d’ingredients es 
troben com paraffinum liquidum, 
paraffin, Sinthetic wax entre d’al-
tres. El seu ús pot ser problemàtic 
a causa de les possibles impureses 
d’una deficient refinació del pe-
troli. A Europa estan permeses en 
cosmètica sempre que es conegui 
l’historial complet de refinació i es 
verifiqui que la matèria inicial sigui 
lliure d’impureses com els hidrocar-
burs saturats d’olis minerals (MOSH) 
o els hidrocarburs aromàtics d’olis 
minerals (MOAH). Els MOSH poden 
acumular-se en alguns òrgans se-
gons alguns estudis en animals, però 
els experts al·leguen que no es pot 
determinar que siguin aplicables en 
humans1. Els MOAH se sospita que 
contenen substàncies cancerígenes 
però la investigació és insuficient 
per arribar a una conclusió definiti-
va1.

L’estudi realitzat per l’OCU en 
20172 va demostrar que els bàlsams 
que contenen olis minerals conte-
nen aquestes impureses. En l’estu-
di, tots els bàlsams analitzats que 
contenien olis minerals van donar 

positiu en presència de MOSH i la 
majoria en MOAH. Els únics que van 
donar negatiu van ser els que només 
contenien ceres naturals.

La cera d’origen natural més 
utilitzada és la d’abella, de propie-
tats antibacterianes, la qual forma 
un film protector no oclusiu on els 
llavis poden respirar i prevé la pos-
sible deshidratació. En els bàlsams 
de certificació Bio s’usa cera d’abe-
lla Bio, que s’extreu dels panells 
de forma natural i respectuosa, 
obtenint així una cera pura i sense 
tractaments químics.

Les ceres vegetals són una alter-

nativa vegana, com la cera candeli-
lla, obtinguda a partir de les fulles 
d’un arbust petit, originari de Nord 
Amèrica, o la cera de carnauba, ori-
ginària del Brasil.

El millor és un bàlsam lliure 
d’olis minerals i sense impureses. 
Els productes certificats per NATRUE 
o COSMOS només permeten ceres 
naturals i prohibeixen l’ús d’olis 
minerals. Per una cura més intensi-
va en llavis clivellats, alguns actius 
vegetals, com l ‘equinàcia o la me-
lissa, proporcionen un alleujament 
instantani. Altres ingredients molt 
apreciats són la calèndula calmant o 
àcid hialurònic natural hidratant. n

CosmÈticaClara Bosch, Enginyera i Tècnica especialista en cosmètica ecològica
comunicacion@naturcosmetika.com  | www.naturcosmetika.com

Cura dels llavis a l’hivern

123rf Limited©Antonio Guillem
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1- Questions and answers on mineral oil components in food – BfR 2017

2- Llavis protegits – ocusalud Octubre 2017 nº134

NOVETAT

Alleujament immediat
        per als llavis secs

lavera. naturalment bella.

Innovador bàlsam labial SOS Help , sense olis minerals i amb 
sabor a menta fresca. Cuida intensament els llavis gràcies 
al complex de bisabolol, extracte de regalèssia, equinàcia i 
melissa Bio de la seva fórmula.

www.naturcosmetika.com
100 % cosmètica 
natural certificada
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L’ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor, | comunicacion@bioecoactual.com

Què ha estat el que més ha can-
viat per a tu en passar de dirigir 
una empresa del sector conven-
cional a fer-ho en l’ecològic? 

El canvi més gran és formar part 
d’un projecte amb una missió clara i 
real d’augmentar el nombre de per-
sones que opten per una alimentació 
saludable i respectuosa amb el medi 
ambient. És un objectiu que vivim tot 
l’equip en l’elaboració dels productes, 
des d’una I+D que els fa cada cop més 
equilibrats, fins la manera de com-
prar les matèries primes, produir al 
nostre obrador i vendre els productes. 
La sostenibilitat a llarg termini és cab-
dal en les nostres decisions.

Treballem amb transparència 
màxima, tant pel funcionament de 
l’empresa com en l’elecció de les re-
ceptes. En la composició dels nostres 
productes hi ha línies molt clares que 
respectem sempre.

La professionalització és im-
prescindible perquè el sector 
ecològic històric-tradicional 
avanci? Què està aportant a Bio-
grá?

Biográ ha fet una gran tasca en els 
últims anys, tenint en compte els re-
cursos inicials; avui el mercat demana 
eines molt diferents. Posem el focus 
en algú sensible a la proposta ecolò-
gica i això guia la nostra innovació, 
activació al punt de venda, connexió 
amb mitjans digitals i imatge de mar-
ca renovada. L’esforç del sector per 
conscienciar les persones sobre els 
beneficis de l’alimentació ecològica 
ha incrementat molt el consum i cada 
vegada tenim més consumidors, i 
més exigents.

Per satisfer les seves necessitats, 
ens interessa especialment l’expe-
riència de compra, des de les motiva-
cions que porten el client a comprar 
en un establiment o altre, fins com es 
mou en el punt de venda i escull un 
producte.

Des de l’escolta propera del 
consumidor ecològic de sempre, i 
del nou amb motivacions diferents, 

Biográ ha desenvolupat tres varietats 
d’hamburgueses vegetals amb base 
de soja texturitzada per a persones 
que veuen la necessitat de reduir el 
consum de carn per salut i ecologia, 
sense renunciar al millor sabor i 
textura. També han tingut molt bona 
acollida les noves varietats d’hum-
mus (tomàquet, pastanaga, kale), 
plats preparats (wok de verdures i 
tofu, quinotto de verdures i bolets, 
cigrons amb carxofes) i la nova gam-
ma de productes de coco i snacks 
ecològics.

Quines eines o estructures 
falten al sector ecològic especia-
litzat? Falta comunicació entre 
les empreses?

Al canal especialitzat hi falten les 
eines consolidades al canal modern. 
Volem desenvolupar-les gradualment 
per dinamitzar la venda, atraure nous 
consumidors i fidelitzar-los.

Falta coneixement de l’evolució 
del sector que permeti clarificar ris-
cos i oportunitats. També manquen 
eines d’optimització de la venda (com 
ara estudis sobre disposició dels pro-
ductes a les estanteries) i la rotació 
a la botiga (segona exposició, xarxes 
socials, degustacions, promocions). 
L’establiment és un showroom on 
han de passar coses.

Respecte a la comunicació entre 
empreses, hi ha uns límits legals 

molt clars. A través d’organitzacions 
sectorials podem vertebrar accions en 
benefici de tots.

L’I+D de Biográ ha valorat 
l’evolució del packaging per fer-
lo més sostenible?

Estem convençuts que cal avançar 
cap a un embalatge més sostenible 
i, a més, el consumidor ho demana. 
Per això, el 2019 en reduirem l’ús en 
dues categories de producte molt re-
llevants i farem inversions a l’obrador 
per reduir l’impacte dels envasos.

Penses que l’actitud activista 
transcendeix al consum?

#SaberComer vertebra la nostra 
missió. És important garantir la sos-
tenibilitat dels materials que escollim 
i l’origen sense pesticides dels nostres 
ingredients. També la manera com els 
tractem i com gestionem els nostres 
residus.

Però el consumidor va més enllà. 
Equilibri nutricional en ingredients i 
quantitats, reduir el malbaratament 
alimentari, productes de proximitat 
i reciclatge també formen part d’una 
cadena cada cop més sòlida per a les 
noves generacions.

Ara bé, tot plegat ha d’anar acom-
panyat d’una excel·lent experiència en 
el sabor dels aliments, no n’hi ha prou 
que la proposta sigui saludable. n

Entrevista a Ignasi Aguiló
“La sostenibilitat a llarg termini és fonamental en les nostres decisions”

Biográ, empresa pionera en la 
producció d’aliments saludables 
i sostenibles, afronta amb la 
nova direcció d’Ignasi Aguiló, el 
repte que està vivint el gruix del 
sector ecològic especialitzat: 
professionalització i millora 
comunicativa. Són canvis 
imprescindibles en opinió 
de Biográ, amb un producte 
d’alta qualitat que creix de 
forma imparable, sobretot en 
la gamma fresca, per les seves 
característiques i beneficis 
nutricionals, ambientals i socials
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