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següents especificacions:

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

El mercat ecològic a Espanya viu un 
bon moment. Principalment, perquè la 
feina apassionada d’una minoria consci-
enciada, durant tant de temps (des dels 
anys 80), comença a donar els seus fruits; i 
perquè cada vegada més persones corrobo-
ren la relació que hi ha entre alimentació 
i salut o malaltia; gastar en alimentar-se 
bé és una bona inversió que pot fer-se 
des de l’economia familiar... Darrere de 
l’alimentació ecològica hi ha molt més que 
una opció alimentària: s’activen altres 
valors com és l’esforç per millorar el medi 
ambient, frenar el canvi climàtic, frenar 
l’èxode rural, conceptes ètics i de benestar 
animal...

La concentració del sector agroa-
limentari i els interessos purament 
mercantilistes han fet molt de mal a 
la sobirania i la seguretat alimentà-
ria. El dret a l’alimentació no hauria 
de ser només un negoci, aquest mo-
del només genera fam i malaltia. Fa 

només unes setmanes, durant la ce-
lebració de BioCultura a Madrid, així 
ho va expressar Hilal Elver, relatora 
especial per al Dret a l’Alimentació de 
les Nacions Unides: “L’única opció per 
alimentar la població mundial passa per 
tornar a tècniques agroecològiques”.

Creixement imparable

El mercat de productes ecològics 
no deixarà de créixer. Els estudis que 
han aparegut en els últims dos anys, 
al voltant del sector de l’alimentació 
ecològica, mostren que aquest mer-
cat gaudirà d’un creixement de dos 
dígits anual.

Durant l’any passat els consumi-
dors espanyols van gastar cada dia 5 
milions d’euros en alimentació ecolò-
gica. La despesa anual per càpita s’ha 

duplicat en quatre anys, i ara són ja 
42 euros per persona i any. Així, són 
ja 2 de cada 100 euros de la nostra 
cistella de la compra.

També va canviant el perfil de con-
sumidor ecològic (fins fa poc ancorat 
en consumidor d’entre 35-50 anys); 
els millennials (consumidors amb 
menys de 35 anys) guanyen terreny 
i són ja aproximadament el 30% dels 
consumidors de productes ecològics.

La incorporació de línies de 
productes ecològics a grans mul-
tinacionals alimentàries serà una 
constant en els propers anys. De fet, 
els aliments “bio” ja hi són, en major 
o menor mesura, en molts lineals de 
grans superfícies. Es parla ja que en 
els propers 10-15 anys a Europa el 
consumidor només demanarà fruita i 

Alimentació ecològica: la 
ideologia es converteix en negoci

El 80% dels 
joves agricultors 
que comencen a 

treballar a dia d’avui 
ho fan a través 
de l’agricultura 

ecològica

©Centipede Films,S.L.

Ángeles Parra,
Presidenta de l’Associació Vida Sana www.vidasana.org i Directora de BioCultura www.biocultura.org
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AMB OLIS
ESSENCIALS

Inspiradora infusió  
exclusiva amb valiosos olis essencials

Cuida´t, pren temps per a tu i obre´t al present i a la experiència real  
amb tots els sentits - aquest és el regal de YOGI TEA® “For the Senses”.

Tots els ingredients provinents d´agricultura 100% ecològica certificada.

yogitea .com

ALIMENTACIÓ

Societat

verdura que sigui ecològica. Espanya 
ostenta des de fa ja un parell d’anys el 
lloc desè en consum a nivell mundial.

Volem destacar el creixement de 
tendències ovolactovegetarianes i 
veganes. Així com els superaliments, 
els fermentats i els productes “sense” 
(sense lactosa, sense gluten, sense 
sucres afegits), tenint en compte les 
al·lèrgies i intoleràncies que ha creat 
l’alimentació convencional. I també 
augmentarà el consum de productes 
cosmètics certificats, així com els 
d’higiene i neteja.

Hi ha d’haver espai per a tothom. 
El consumidor de productes eco-
lògics seguirà multiplicant-se. Les 
botigues especialitzades tenen el seu 
públic. I la gran distribució també. 
Hi ha lloc per a tothom. Ara, això sí, 
el que s’adormi en els llorers, el que 
no sigui dinàmic i creatiu, autocrític 
i espavilat, sucumbirà. De fet, ja està 
passant. 

Comerç “bio” on line

No tenim dades de la quantitat 
de comerços on line, el que sí que és 
cert és que la majoria de comerços 
i empreses disposen ja de venda on 
line. És una obvietat que el mercat 
ecològic en línia segueix creixent a 
bon ritme, perquè també passa amb 
els altres sectors i mercats. I el món 
“bio” no és una excepció. Però a di-
ferència d’altres sectors, en el món 
“bio” creixen també altres fórmules 
com són les cooperatives de consum, 
els mercats setmanals en moltes po-
blacions, les vendes a peu de finca, 

l’apadrinament de produccions...

Seguint amb el tema de la venda 
on line, un exemple que es conside-
ra una bona estratègia de futur en 
aquest sector és la recent adquisició 
de la companyia de productes ecolò-
gics on line PlanetaHuerto pel grup 
Carrefour, convertint-se en un dels 
principals jugadors ecològics en línia 
d’Espanya i Portugal. El gegant de la 
distribució francesa té la intenció de 
crear un negoci de comerç electrònic 
ecològic líder al món, per competir 
amb Amazon. 

L’oportunitat requereix del 
suport de les administracions 

Espanya és el cinquè país amb 
major nombre d’indústries ecològi-
ques al món (7813). El valor de pro-
ducció ecològica en origen s’estima 
en uns 2.000 milions d’euros. Som, 
en consum, el desè mercat mundial 
de productes ecològics. Aquí hem 
avançat notablement en molt poc 
temps. Som el quart major exporta-
dor mundial de productes ecològics 
(895 milions d’euros el 2017). Som 
el primer productor mundial d’oli 
d’oliva ecològic i de vi ecològic i el 
segon productor mundial de cítrics 
ecològics i de llegums ecològiques. 
En cereals, el sisè, i el setè en hor-
talisses. El desè productor en fruites 
ecològiques. 

Les administracions porten molt 
temps evitant donar a la producció eco-
lògica la importància que realment té, 
no només com a generadora d’aliments 
sans, de solució per a molts problemes 

mediambientals, com a política de crea-
ció d’ocupació... ja és hora que es vagin 
despertant si volem que el nostre país 
doni un salt qualitatiu i quantitatiu de 
forma més ràpida. El sector no demana 
tant, de fet la millor política de suport 
a la producció ecològica seria la incen-
tivació fiscal, la compra d’aliments 
ecològics per part de l’Administració 
(compra pública: escoles, hospitals, 
etc.) i una decent campanya mediàtica 
que arribi a tots els estrats socials...

D’altra banda la producció ecològi-
ca és la gran oportunitat per tornar a 
poblar el nostre medi rural. S’estima 
que ja són més de 2 milions d’hectàre-
es en ecològic, el que segueix situant a 
Espanya en el primer lloc europeu i el 
quart mundial. El sector genera ja més 
de 85.000 llocs de treball, i abona un 
teixit econòmic descentralitzat.

D’altra banda, el relleu genera-
cional tan imprescindible, per a la 
continuïtat de la producció agro-ra-
madera, delata que el 80% dels 
joves agricultors que comencen a 
treballar a dia d’avui ho fan a través 
de l’agricultura ecològica i a més a 
més amb una bona formació. D’altra 
banda, destaca el paper de la dona 
empresària, molt per sobre del seu 
paper en altres sectors de l’econo-
mia. 

Ni negar el procés, 
ni deixar-lo a les 
seves mans. Cal ser 
estrategues

©Centipede Films,S.L.

https://www.yogitea.com/es/
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ALIMENTACIÓ

Hi ha esperança

El sector ecològic està canviant 
molt i en molt poc temps. Sí, les 
grans empreses i les grans superfí-
cies han vist un nínxol de mercat i 
s’estan introduint. Això no té per què 
ser negatiu però és complex. No és 
bo per al sector el fet que aquestes 
grans empreses vulguin funcionar 
en el sector “bio” com funcionen en 
el sector convencional, on no hi ha la 
mateixa ètica, els mateixos concep-
tes, que funcionen en el nostre sec-
tor. El sector “bio” i la seva expansió 
són la punta de llança de tot un canvi 

de paradigma que afecta tots els àm-
bits de la nostra vida (energia, salut, 
urbanisme, transport, productes 
d’higiene i cosmètica, tèxtil, cons-
trucció...) i que ja no hi ha ningú que 
ho pari i que ja ha arribat a tots els 
racons de la Terra. Perquè les grans 
empreses no acabin corrompent-lo, 
hem de ser astuts. Ni negar el procés, 
ni deixar-lo a les seves mans. Cal ser 
estrategues. Nosaltres apostem pel 
camí del mig. És a dir, reconèixer 
que aquest procés s’està donant i do-
nar-li suport. Ara bé, amb l’astúcia de 
tenir a les grans empreses en un di-
àleg constant perquè entenguin que 
aquest sector és diferent i que té uns 
codis ètics que no poden menystenir. 
Podríem tenir-los lluny i deixar-los 
funcionar a la seva manera però, tard 
o d’hora, ens deixarien a un costat i 
ho corromprien tot. És molt millor 
tenir-los a prop, assessorar-los, guiar-
los, i també vigilar-los, portar-los al 
nostre terreny. Diàleg, diàleg, diàleg. 
Que entenguin bé com funciona tot 
això. Perquè amb aquest procés, que 
és imparable, tots sortim beneficiats. 
Hi ha lloc per a tots: botigues petites, 
grans superfícies, súpers ecològics, 

cooperatives, fires... Però també cal 
ser dinàmic, creatiu, i arriscar-se, no 
tenir por... Hem treballat massa mol-
tíssims anys com per deixar-ho tot 
ara en mans d’homes/dones de ne-
gocis d’americana i corbata. Posem 
ponts, acostem postures, no siguem 
radicals en cap sentit. Tot segueix es-
tant per fer. Mostrem clarament les 

nostres cartes al tauler i, potser, tots 
guanyem la partida.

Així estan les coses a casa nostra. 
Una velocitat de vertigen a la qual 
hem de saber, d’una banda, adap-
tar-nos, i, de l’altra, conservar els 
principis que ens han portat fins 
aquí. Una tasca apassionant. n

La incorporació de 
línies de productes 

ecològics a grans 
multinacionals 

alimentàries serà 
una constant en els 

propers anys

©Centipede Films,S.L.
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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/
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Alimentació

Si pensem en menjar de carrer, 
conegut com street food en el món 
anglosaxó, és molt probable que ens 
vinguin al cap seqüències de pel·lí-
cules o sèries nord-americanes amb 
acolorides caravanes on es venen 
salsitxes principalment. Menjar al 
carrer és una pràctica comuna en 
molts racons del planeta i el con-
cepte de street food està molt estès 
a ciutats com Nova York, Londres, 
Berlín o Bangkok. En els últims anys, 
el menjar de carrer ha arribat també 
a les urbs espanyoles.

Segons un estudi realitzat el 2007 
per l’Organització de les Nacions Uni-
des per a l’Alimentació i l’Agricultura 
(FAO), 2.500 milions de persones con-
sumeixen menjar de carrer cada dia. 
Per exemple, a Amèrica del Sud les 
compres d’aliments al carrer repre-
senten fins al 30% de la despesa de les 
llars urbanes i, a Bangkok uns 20.000 
venedors ambulants d’aliments 
ofereixen als residents de la ciutat 
prop del 40% de la seva ingesta total 
d’energia.

Espanya no ha estat tradicional-
ment un país de menjar de carrer: tot 
i que ens encanta gaudir del carrer, 
preferim el bar i les terrasses. Sí que 
és freqüent trobar als carrers parades 
de castanyes i moniatos rostits, de 
xurros i de gelats, sobretot en les fires 
i festes. Però des de fa uns cinc anys, 
els foodtrucks, caravanes i camione-
tes amb cuines al seu interior, han 
començat a rodar per la península 
ibèrica per oferir tot tipus de propos-
tes gastronòmiques com entrepans 
d’hamburgueses de vedella o verdu-
res gourmet, croquetes, creps, ramen, 
“tacos” i “enchiladas”... i per beure, 
cervesa artesana, vins i sucs naturals.

Els foodtrucks no solen estar 
fixos -les ordenances municipals ho 
dificulten- i es donen cita a festivals 
o mercats com Eat Street i Van Van 
Market. Fora d’aquest tipus d’esde-
veniments puntuals, costa trobar 
menjar sobre rodes.

“El foodtruck hauria d’estar més 
al carrer, en llocs més o menys es-

tables, com les xurreries o parades 
de castanyes i gelats, i no només en 
esdeveniments o festivals de mú-
sica, i controlats pels organismes 
sanitaris oficials com qualsevol es-
tabliment de restauració” , explica 
Rubén Velasco, cuiner i encarregat 
de la Soluneta foodtruck, a Bio Eco 
Actual.

Rubén finalment ha aconseguit 
un lloc fix per a la seva foodtruck 
durant l’estiu a la zona costanera i 
turística de Cudillero (Astúries). “Des 
d’un principi tenia clar que l’objectiu 
era funcionar de forma fixa en una 
platja, però els permisos burocràtics 
no són gens senzills i no vaig poder 
aconseguir-ho el primer any. A l’any 

El menjar de carrer també pot ser ecològic

123rf Limited©Artisticco LLC

I FIRA INTERNACIONAL ECOLÒGICA 
A LA PENÍNSULA IBÈRICA
Organic Food Iberia és la primera Fira Professional i Internacional del Sector Ecològic a 
Espanya i Portugal.
El teu éxit és el nostre compromís: per aixó t'assegurem total accés a la nostra cartera de contactes
internacionals. Com organitzadors de fires internacionals tenim una llarga experiència en el sector
ecològic i un fort portfoli de compradors VIP. Afiança la teva marca i els teus productes amb aquesta
gran oportunitat que et brindem.
Som el teu nou soci ecològic! Pregunta'ns pel nostre programa “Hosted Buyer VIP ” 
i per la increible campanya de marketing que hem dissenyat exclusivament per a tu.
Estem aquí per ajudar-te. Vine i uneix-te a la revolució ecològica!
Organitzen IFEMA i Diversified Communications UK

Contacte:
+34 919 018 162 / +34 687 050 300 / organicfoodiberia@divcom.co.uk
www.organicfoodiberia.com

‘‘Ha arribat l’hora a Espanya
de tenir un punt de trobada
entre producció, indústria i
comercialització per
respondre a l’increment del
petit, mitjà i gran consum.
“Organic Food Iberia” ens
facilitarà aquestes relacions
a Madrid 2019. Aquesta 
fira serà una aposta segura
pel futur.”

             ÁLVARO BARRERA. PRESIDENT DE L'ASSOCIACIÓ
VALOR ECOLÒGIC, CAAE (ECOVALIA)

NOVA FIRA PROFESSIONAL

IFEMA, Fira de Madrid

ORGANITZAT PER:

halves.qxp_catalan  21/01/2019  09:11  Page 1FIRES

Cristina Fernández,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@mail.com

https://organicfoodiberia.com/
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següent, amb perseverança, vaig 
aconseguir llogar un far molt visitat 
per la qual cosa vaig funcionar com a 
servei de foodtruck fix durant l’estiu. 
I ara, per l’estiu que ve, he aconse-
guit una llicència per establir-me 
en una ubicació propera al far com 
a “xiringuito” de platja amb el food-
truck”, relata.

La Soluneta foodtruck va arrencar 
el 2016 amb una clara aposta pels 
productes ecològics. “Treballem amb 
un 80-90% de producció ecològica 
en la nostra oferta gastronòmica i el 
futur passa per muntar un restaurant 
on seguir oferint aquests productes, a 
més de tenir una horta ecològica on 
els clients puguin veure i aprendre 
com es cultiva i treballa en un hort 
ecològic seguint el concepte de l’hort 
a la taula. Ja que a la tasca gastronò-
mica se li uneix una funció didàctica”, 
afirma Rubén, que, juntament amb la 
seva dona, també elabora peces de 
ceràmica relacionades amb el món 
gastronòmic.

La Soluneta foodtruck compta 
amb el segell ecològic oficial del Con-
sell de la Producció Agrària Ecològica 

del Principat d’Astúries (COPAE) i en 
el seu menú especifiquen quins pro-
ductes són d’origen ecològic. Perquè 
el menjar de carrer no està renyit 
amb els productes ecològics, encara 
que sigui rara avis.

Ho saben també a Happy Foods 
Eco Friendly. “Els inicis no van ser 
fàcils, era complicat fer entendre a 
les persones aquesta fusió de menjar 
de qualitat servit en una foodtruck, el 
menjar de carrer a Espanya s’associa 
a menjar ràpid de qualitat mitjana o 
fins i tot baixa. Nosaltres sempre ens 

hem inspirat en les foodtrucks d’Es-
tats Units, on cada negoci té molta 
personalitat i molta qualitat. No se’ls 
tracta com firaires sinó com restau-
rants sobre rodes”, ens explica Mont-
se Rial de Happy Foods Eco Friendly.

“Des del principi ens vam unir al 
moviment Slow Food: valorem els pro-
ductes de cada regió i els seus produc-
tors, estimulem el mercat ecològic i la 
seva repercussió favorable al planeta 
i tenim el màxim respecte pel client, 
dedicant-li el temps necessari perquè 
el seu menjar surti perfecte”, afirma 

Montse. A més, fan servir tots els pro-
ductes de parament biodegradables.

Happy Foods Eco Friendly existeix 
des de fa 4 anys i va néixer com una 
extensió a la vida personal de la Mont-
se i el Santi. “Vam voler oferir la cuina 
que fem a casa feta amb els millors 
productes ecològics i de proximitat, 
cuinada amb amor i respecte”, explica 
la Montse. El seu bon saber fer els va 
permetre guanyar el concurs de cuina 
de la televisió autonòmica catalana 
TV3 Joc de Cartes. “Hem anat creixent 
a poc a poc i guanyant clients de boca 
en boca”, afegeix.

“Participem en els esdeveniments 
que tenen un bon projecte de fons, 
amb valors semblants als nostres i 
on hi hagi un perfil de client consci-
ent, que valori el menjar de qualitat 
... Sempre estarem agraïts a la vida 
i l’afecte de la gent per donar-nos 
aquesta oportunitat i valorar tot el 
nostre esforç”, conclou la Montse. 
Cada vegada hi ha més gent que 
gaudeix menjant al carrer de manera 
sana i a bon preu, mentre parlen amb 
la resta de clients i veuen als cuiners 
en plena acció. n

©Centipede Films,S.L.

Alimentació
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Una de les pràctiques que re-
comano incloure de forma més o 
menys regular en la nostra vida 
és la pràctica de dejunis curts, els 
beneficis dels quals són cada dia 
més clars i coneguts. Si ens parem 
a pensar, la forma de menjar actual 
(3 àpats abundants més refrigeris 
entremig) és una pauta recent de la 
nostra cultura, relacionada més amb 
la disponibilitat i l’excés que amb la 
biològica. També en les tradicions de 
medicina natural el dejuni ha tingut 
un lloc predominant (Paracels deia 
que el dejuni era dels millors remeis 
terapèutics).

S’ha vist que restringir la ingesta 
calòrica mitjançant dejunis curts té 
molts beneficis, i la nostra fisiolo-
gia té mecanismes per afrontar-ho 
(durant mil·lennis ens hem hagut 
d’adaptar a no tenir sempre disponi-
bilitat de menjar). Quan dejunem, la 
via natural que té el cos d’alimentar 
a les seves cèl·lules amb glucosa es 
transforma, ja que una vegada que 
la reserva de la mateixa s’esgota (en 

forma de glucogen), el metabolisme 
canvia: d’una banda es produeixen 
cossos cetònics , que provenen de 
cremar greixos, perquè el cervell 
pugui seguir funcionant; d’altra 
banda es sintetitza glucosa a partir 
de proteïnes i glicerol (també del 
metabolisme gras) per alimentar les 
cèl·lules.

És a dir, un dels beneficis clars 
del dejuni és la reducció d’insulina 
en sang que porta a l’ús de greix com 
a combustible; a més es neutralitza 
l’efecte de la inflamació sistèmica 
que produeix les descàrregues fre-
qüents d’insulina, i que contribu-
eixen a moltes de les malalties del 
nostre temps. Dejunar fa que el nos-
tre metabolisme d’una banda sigui 
més adaptable i no depengui tant de 
la glucosa, i també que augmenti el 
seu ritme. A més s’activa un procés 
de neteja cel·lular que ens protegeix 
de malalties com el càncer i enfor-
teix el sistema immunitari; i encara 
més, afavoreix l’activitat cerebral i 
la claredat mental.

Hi ha diferents formes; recomano 
almenys dejunar 12 hores cada dia 
(és a dir, si sopo a les 9, no menjar 
res abans de les 9 del dia següent); 
però hi ha alternatives una mica més 
intenses: per exemple dejunar 24 
hores un dia a la setmana, o cada 15 
dies (esmorzar un dia i no menjar res 

fins l’esmorzar del dia següent, o al 
revés; sopo un dia i no prenc res fins 
el sopar següent). També pots provar 
a saltar-te el sopar de tant en tant, o 
algun dels àpats. Cada un ha de tro-
bar l’estil que li és més beneficiós. I si 
vols allargar-lo és millor que et posis 
en contacte amb un professional.n

Beneficis del dejuni

123rf Limited©everydayplus. Concepte de temps i pèrdua de pes

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

AAFF_Anuncio-Bioactual253x160mm-CAT_trz.pdf   1   19/12/18   14:40

https://www.instagram.com/biform_es/


9B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Febrer 2019 - Núm 64

QUÈ MENJARRaúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg

Aloe vera és una planta suculenta 
de fulla perenne pertanyent al gène-
re Aloe. Originària de la Península 
Aràbiga, avui dia es troba distribuïda 
per tot el món, sempre que la zona 
geogràfica tingui un clima càlid. El 
seu cultiu es localitza a les zones 
tropicals, tant per a usos agrícoles 
com a medicinals, sent una espècie 
ornamental freqüent a les nostres 
cases i en jardins de tot el planeta. El 
seu nom, Aloe vera, deriva del voca-
ble àrab “alloeh”, ja que és d’aquesta 
manera com la denominen a la regió. 
És una planta amb fulles espinoses 
de suc amarg, que actua de defensa 
enfront d’animals i insectes que es 
puguin alimentar de la mateixa.

Forma part d’innombrables pro-
ductes d’ús diari, tant els relacionats 
amb l’elaboració cosmètica, com les 
begudes, la farmacopea medicinal, 
amb locions i cremes per a la pell, 
pomades per cremades i suplements 
dietètics.

Es ve utilitzant amb fins medici-
nals des de fa més de 3.000 anys. Es 
té constància arqueològica del seu ús 
en l’Egipte faraònic, i per als metges 
grecs, l’àloe era una planta medici-
nal de provada eficàcia i ampli ús. La 
medicina ayurvèdica i la medicina 
tradicional xinesa usen l’àloe tant en 
aplicacions de cremes sobre la pell 
com per via oral.

Conté vitamines A, B12, àcid 
fòlic, C i E. El seu poder antioxidant 
protegeix l’organisme de l’acció 
dels radicals lliures, pel que té acti-
vitat positiva davant l’envelliment 
i la degeneració cel·lular. El seu alt 
contingut en minerals com el calci, 
potassi, magnesi, crom, sodi, coure, 
zinc i seleni, fa de l’àloe vera un aliat 
indispensable per al metabolisme 
cel·lular. Ric en aminoàcids, 20 en 
total, inclou 7 dels 9 essencials. Les 
fulles estan farcides d’un gel engan-
xós compost en un 96% d’aigua, i 
d’un mucopolisacàrid hidròfil, un 

carbohidrat complex, conegut com 
acemanà. L’àloe té propietats immu-
noestimulants, antivirals i antican-
cerígenes. Conté diversos compostos 
antiinflamatoris, incloent l’àcid sali-
cílic, el cromosil C-glucosil i l’enzim 
bradiquinasa.

Per a la cura de la pell i el cabell 
és ideal. Conté enzims proteolítics 
que reparen les cèl·lules mortes de 

la pell, actua com a condicionador 
del cabell, deixant-lo suau i brillant, 
i permet el seu creixement. Té acció 
anticaspa i alleuja de la picor del cuir 
cabellut.

L’àloe vera es fa servir des de sem-
pre en ampli nombre de productes 
de bellesa, medicinals o dietètics 
pels seus beneficis increïbles i les se-
ves característiques meravelloses.n

Aloe Vera, beneficis 
increïbles i meravellosos

MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY
El cruixent i dolç sabor dels deliciosos � ocs de cereals.

Aquest deliciós olor de caramel, mmm, quina meravella!
El millor de tot: el teu Krunchy favorit

ara amb menys sucre.
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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!
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La deficiència de ferro és la causa 
més freqüent d’anèmia en la infàn-
cia. Els nens petits necessiten molt 
més ferro que els adults, i no obstant 
això moltes vegades la seva gana és 
limitada i tendeixen a rebutjar molts 
aliments rics en ferro.

El ferro es troba en abundància en 
el regne vegetal. Els llegums, els fruits 
secs, les llavors i els cereals integrals 
són molt rics en ferro. Algunes verdu-
res aporten també ferro, mentre que 

les fruites en general en tenen poc, ex-
cepte que hagin estat dessecades (els 
tomàquets secs són una font excel·lent 
de ferro). 

Llavors, què tenen a veure les 
mandarines amb el ferro?

Tenen molt a veure. La raó és que 
el ferro vegetal s’absorbeix poc. Les 
mandarines tenen molt poc ferro, 
però són riques en una substància 
que, quan es combina amb el ferro en 
el nostre intestí, aconsegueix que ab-
sorbim molt més ferro dels aliments. 
Aquesta substància és la vitamina C. 
El ferro i la vitamina C han d’estar al 
mateix temps en el nostre intestí, per 
tant hem de prendre’ls en el mateix 
àpat. Si mengem un plat de cigrons al 
migdia i una mandarina en el berenar, 
no aprofitarem l’efecte de la vitamina 
C en l’absorció de ferro.

Des d’octubre fins a finals de març 
és l’època no només de les manda-
rines, sinó de tots els altres cítrics, que 
també són rics en vitamina C. Les man-

darines solen ser les preferides 
per molts nens i nenes, pel seu 
sabor més dolç i perquè els re-
sulta fàcil pelar-les i menjar-les. 
Una o dues mandarines amb un 
grapat de fruits secs i de llavors 
de gira-sol o car-
bassa són el pis-
colabis ideal a 
mig matí o a 
mitja tarda 
en aquesta 
època de 
l’any. També 
es poden prendre 
de postres. Altres formes 
d’aprofitar les propietats dels cí-
trics en l’absorció de ferro és prendre 
un suc de taronja o d’aranja fet a casa 
amb l’esmorzar, menjar una taronja 
de postres, o afegir a l’aigua del men-
jar suc de llimona o de llima. El suc de 
llimona o de llima també es pot afegir 
al guacamole i a moltes amanides.

Si ja tenen deficiència de ferro o 
anèmia ferropènica, els nens han de 
prendre suplements de ferro, sempre 

prescrits i supervisats per un metge 
(mal usats poden ocasionar problemes 
greus de salut). L’alimentació per si 
sola no pot curar l’anèmia, però ens 
ajudarà a prevenir-la en el futur. Apro-
fita aquests mesos d’hivern per omplir 
l’alimentació dels teus fills de taron-
ges, mandarines, aranges i llimones, 
i sempre que puguis, que siguin de 
cultiu ecològic i de proximitat. n

123rf Limited©belchonockUna o dues 
mandarines amb un 
grapat de fruits secs 

i de llavors de gira-
sol o carbassa són el 

piscolabis ideal a mig 
matí o a mitja tarda

Mandarines per prevenir l’anèmia
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Els aliments termogènics, aliats d’hivern
Anomenem aliments termogènics a 
aquells que generen una gran quan-
titat d’escalfor a l’organisme mitjan-
çant les seves reaccions químiques 
de digestió i absorció de nutrients. 
Acceleren el metabolisme, perquè 
gasten energia i aconsegueixen una 
pujada tèrmica que s’estabilitza en 
uns 37ºC, fins i tot en un entorn fred. 
En aquesta època de l’any són ideals 
per fer front a les baixes temperatures 
hivernals. Per aconseguir aquesta sen-
sació de calor consumeixen un gran 
nombre de calories, pel que són molt 
valorats en les dietes de pèrdua de 
pes, tot i que la seva eficàcia científica 
en aquest sentit no està provada.

Molts d’aquests aliments són espècies 
i condiments que contenen elements 
com ara gingerol, cumarina, capsa-
ïcina o piperina que activen la des-
composició del greix i dels triglicèrids 
sanguinis. Entre els més valorats pels 
seus efectes estan:

•	Gingebre: El seu compost actiu és 
el gingerol. A més d’actuar com 
antiinflamatori natural, promou el 
seu efecte termogènic gràcies a la 
seva capacitat vasodilatadora. In-
crementa l’acció metabòlica de l’or-
ganisme, optimitzant la combustió 
dels lípids. Afavoreix la digestió i 
activa la producció d’insulina. Per 
el seu agradable sabor s’usa com a 
condiment en infusions i guisats, 
però també ratllat en cru en sucs o 
amanides. Es recomana prendre’n 
de 0,5 a 1g. per dia.

•	Canyella: El seu compost actiu és la 
cumarina. És molt apropiada en els 
problemes cardiovasculars, ja que di-
lueix la densitat sanguínia, afavoreix 
la circulació i accelera el metabolis-
me. També és adequada en casos de 
diabetis, perquè estabilitza els nivells 
d’insulina i de glucosa a la sang. El 
seu efecte termogènic s’activa amb 
mitja culleradeta diària, empolvora-
da en l’esmorzar, berenars, infusions 
o batuts. El seu efecte anticoagulant 
és tan elevat que en dosis majors pot 
interferir amb medicació específica.

•	Fajol o Blat sarraí: Els seus princi-
pis actius són la rutina i la querce-
tina. Aquest pseudocereal mancat 
de gluten és propi de les fredes 
estepes de l’Àsia central i Rússia. 
Té propietats termogèniques, és 
prebiòtic i depuratiu, fluïdifica la 
sang i activa la secreció d’insulina. 
Es consumeix com a cereal ric en 
proteïnes, en forma de guisats, so-
pes o farinetes. Amb la seva farina 
s’elaboren delicioses creps, així 
com pizzes i pans aptes per a perso-
nes celíaques.

•	Pebrots picants: El compost actiu 
dels xilis, la caiena o els bitxos 
és la capsaïcina, que els aporta el 
seu sabor picant i genera una gran 
quantitat de calor a l’organisme, 
estimulant la sudoració. Alhora afa-
voreix la sacietat i permet una gran 
oxidació dels greixos corporals, 
incrementant el metabolisme ba-
sal. Es poden incloure en tot tipus 

de guisats com un condiment que 
aporta el seu característic sabor 
picant. 

•	Pebre negre: El seu principi actiu 
és la piperina. Com la capsaïcina, 
és estimulant de les proteïnes del 
sistema nerviós que regulen la tem-
peratura corporal, elevant-la. Activa 
el metabolisme que consumeix 
calories i inhibeix la formació de 
cèl·lules grasses. Aquest condiment 
clàssic pot formar part de la majo-
ria de plats a l’hivern, per ajudar a 
mantenir l’escalfor corporal.

Altres condiments com la mostassa, 
la cúrcuma i el curri també acon-

segueixen aquest efecte termogènic. 
D’altra banda l’ús moderat de cafè, 
herba mate o te verd pot accelerar el 
metabolisme gràcies a la presència de 
cafeïna i catequines. n

123rf Limited©Brent Hofacker. Sopa de gingebre feta a casa de pastanaga amb nous torrades

Consumeixen un 
gran nombre de 
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pèrdua de pes
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Les cols pertanyen a la nutritiva 
família de les crucíferes, caracterís-
tica per els seus compostos enso-
frats antioxidants que bloquegen 
la formació de tumors. L’hivern és 
el temps idoni per al seu consum, 
ja que les gelades suavitzen el seu 
sabor i les fan deliciosament dolces. 
La millor manera d’aprofitar els seus 
nutrients és en cru en amanida, tot i 
que també es poden prendre cuites 
amb poca aigua o al vapor. 

Bròquil: Es considera un supera-
liment per la seva gran riquesa en 
sulfuronano, un antioxidant marca-
dament anti-cancerigen, vitamines 
A, C, àcid fòlic, ferro i potassi. És útil 
per a combatre la hipertensió i el 
colesterol. Deliciós en cru i cuinat al 
vapor o escaldat.

Col de Brussel·les: Rica en potas-
si, calci, fòsfor, magnesi, zinc i iode. 
Contenen clorofil·la i glucosinolats, 
així com vitamines A, C, K i un alt 
nivell d’àcid fòlic o B9. Són gemmes 
que creixen al llarg de la tija formant 

cabdellets. El seu sabor intens és 
molt apropiat per a estofats, al vapor 
o bullides amb pebre vermell i her-
bes carminatives.

Col Kale: Un superaliment per la 
seva alta concentració de nutrients, 
vitamines A, B, C i K, ferro, calci, po-
tassi, magnesi, flavonoides antioxi-
dants i fibra. De fulla molt arrissada 
que es recol·lecta una a una, perquè 
no fa cabdell. Se sol menjar crua, 
amanida amb llimona. Es pot bullir 
i saltar en nombrosos plats. 

Col llombarda: Aporta potassi, 
fòsfor, calci, ferro i vitamines A i C i 
molta fibra. El seu color morat intens 
delata la presència de antiocianines 
antioxidants. Ratllada en amanida 
combina amb pastanagues i saltada 
amb poma. És ideal per elaborar con-
fitats o pickles.

Col de cabdell: Bona font de cal-
ci, fòsfor, magnesi i potassi. Aporta 
vitamines A, C i B, especialment àcid 
fòlic. Deliciosa en bullits o trinxada 

amb patates i all fregit. Fermentada 
és la base de la “Xucrut”, un probi-
òtic que reforça la flora intestinal. 
Protegeix l’estómac, és relaxant i 
molt depurativa. 

Col Romanesco: Coliflor antiga 
i atractiva de color verd llima amb 
una estructura fractal infinita. Rica 
en vitamines C, K i B9, comparteix 
les propietats de la família. De sabor 
suau, combina molt bé amb cereals i 

pasta, crua, cuita al vapor, saltada o 
gratinada.

Coliflor: Molt antioxidant i rica 
en vitamines C i B, especialment B9. 
Protegeix el sistema nerviós per la 
seva concentració en calci, fòsfor 
i magnesi. De color generalment 
blanc, també n’hi ha morades, amb 
antiocianines, o verdes, amb clorofil·
la. Es pren crua en amanides, bullida, 
saltejada, gratinada o en tempura. n

Cols, sanes i delicioses

123rf Limited©foodandmore. Assortiment de cols

Mercedes Blasco, Màster en Nutrició i Salut UOC
Facebook: Sonrisa vegetariana
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Amb les fredes temperatures de l’hi-
vern, el nostre cos necessita consumir 
aliments calents, energètics i nutri-
tius. Segons la Medicina Tradicional 
Xinesa és una estació per enfortir-nos 
i no ens podem permetre entrar en 
dèficit.

És època de protegir-nos del fred i re-
confortar-nos amb coccions llargues 
de plats de cullera com les sopes, 
brous i cremes que ens aporten hidra-
tació, faciliten la digestió i l’absorció 
de nutrients. Es poden combinar amb 
llegums, cereals i algues per tenir un 
primer plat suculent i deliciós o fins 
i tot un plat únic complet si incloem 
llegum i cereal (proteïna completa).

El blat sarraí o fajol és un pseudoce-
real de naturalesa calenta que no pot 
faltar en el nostre rebost a l’estació 
més freda de l’any. Conté tots els ami-
noàcids essencials, és ric en antioxi-
dants i minerals (manganès, coure, 
magnesi i fibra) i està lliure de gluten. 
A més, és molt interessant per a dia-
bètics perquè no augmenta els nivells 
de sucre en sang de manera brusca.

Fes amistat amb les crucíferes

Sembla que els mesos de fred la vari-
etat de verdures i hortalisses és més 
reduïda, però la terra ens ofereix 
just el que el nostre cos necessita per 
afrontar el fred, la sequedat i per esti-
mular el sistema immunològic.

Molta gent no és molt amiga de la 

família de les cols, anomenades cru-
cíferes, però la veritat és que són les 
reines de l’hivern per les seves propi-
etats nutricionals i no és per menys. 
Parlem de col, col arrissada o kale, 
bròquil, coliflor o col llombarda, en-
tre d’altres.

Són riques en vitamina C, un antioxi-
dant que estimula el sistema immu-
nitari i ens ajuda a absorbir el ferro. 
També en vitamina A, en forma de 
betacarotens que ens cuiden la vista 
i pell i protegeixen les nostres mu-
coses d’infeccions. A més, és una de 
les millors fonts de calci assimilable. 
Està especialment present en el tronc 
del bròquil, així que no el llencis. 
Talla’l a trossets petits o guarda’l per 
a sopes o cremes. Finalment, des-
taquen en sofre que ajuda al nostre 
fetge en el seu procés de depuració i 
són reconegudes en múltiples estudis 
com protectores enfront de diversos 
tipus de càncer gràcies als seus prin-
cipis actius.

Pots anar variant cada setmana el seu 
consum i preparacions per no avor-
rir-te. Aquí van unes quantes idees 
que t’agradaran: fals arròs de coliflor 
picat amb verduretes, fals couscous 
de bròquil, beixamel de coliflor, kale 
ben estovada amb massatge d’oli 
d’oliva per a amanida o xips de kale 
al forn amanida amb les teves espè-
cies favorites. No t’oblidis de la col 
fermentada o xukrut, una aportació 
probiòtica (bacteris amics) per als 
teus intestins.

Fruites cítriques

I per descomptat les fruites estrella de 
l’hivern són els cítrics, rics en vitami-
na C que ens ajudaran a recuperar-nos 
de refredats i infeccions diverses, 
frenen els processos d’oxidació i ens 
ajuden a absorbir el ferro no hemo 
de llegums i verdures de fulla verda. 
Les fruites cítriques són les taronges, 
mandarines, aranja, llimona i llima.

No llencis la pell dels cítrics! Per 
exemple, la pell de mandarina eco-
lògica és molt útil per fer infusions 
relaxants i calmants. Conté antioxi-
dants que protegeixen la salut de 

les artèries. També ajuda a eliminar 
l’edema o peus i turmells inflats cau-
sats per fred intern.

Acabem amb els kiwis, que tenen el 
doble de vitamina C que les taronges. 
Una curiositat, prendre dos kiwis en 
dejú millora el restrenyiment i si els 
menges a la nit ajuden a combatre 
l’insomni. n

Recomanat perESPAI PATROCINAT PER:  
Bio Space | El teu Espai Ecològic | www.biospace.es

A l’hivern, verdures i fruites riques en vitamina C

123rf Limited©auremar

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

vegansPans de pessic Nou
100% vegans
Endolcits amb suc de poma
Sense sucres refinats *
Elaborats amb grans de cereal germinats 
Sense llevats, ni soja
Amb una caducitat molt àmplia

Sèegol i gingebre XocolataPlatan  i nou Figues i taronja '

Endolcit amb suc de poma

'

ALIMENTACIÓ

Pots adquirir tots 
aquests productes a
Bio Space

C/ València nº186 (Barcelona)
93 453 15 73

www.biospace.es || online@biospace.es

http://terrasana.nl/
http://www.biospace.es/
http://www.biospace.es/
http://www.biospace.es/
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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 per la massa 
del pa de pessic

1.	Posar a escalfar el forn uns 
10 minuts a 180 graus.

2.	Mentrestant, combinar tots 
els ingredients secs en un bol 
i barrejar-los bé. Reservar.

3.	Combinar els ingredients 
humits, excepte les nous 
pacanes, en una batedora 
i batre fins que quedi una 
massa homogènia.

4.	Combinar els ingredients 
secs i humits en un bol, i 
barrejar bé fins que tot quedi 
homogeni.

5.	Afegir les nous pacanes i tor-
nar a barrejar tot bé fins que 
quedin ben incorporades a la 
massa.

6.	Greixar el motlle del pa de 
pessic amb oli de coco i abo-
car la massa. Escampar bé 
fins que quedi anivellada, i 
portar-la al forn prèviament 
escalfat.

7.	Deixar durant uns 30 minuts 
a 170 graus, fins que quedi 
ben fet per dins. Verificar 
amb l’ajuda d’un escura-
dents, punxant dins de la 
massa, l’escuradents hauria 
de sortir net un cop està ben 
fet.

8.	Treure del forn i deixar repo-
sar una estona fins desem-
motllar-lo. Reservar i esperar 
1 hora preferiblement per 
afegir la cobertura del iogurt.

Elaboració per la cobertura
1.	 Combinar el iogurt amb el 

suc i la pell ratllada del cítric 
escollit.

2.	 Barrejar bé.

Muntatge final

1.	 	Escampar per sobre del pa de 
pessic fins a cobrir la 1ª capa 
del tot.

2.	 Afegir els trossets del ginge-
bre confitat aleatòriament, 
sobre el iogurt com a toc final.

3.	 Servir i acompanyar d’una 
infusió digestiva ben bona.

Febrer ens convida a mimar-nos 
amb delícies com aquest Pa de pessic 
de Gingebre i Espècies per reconfor-
tar-nos i escalfar el nostre cos des de 
dins, i amb molt aroma, especialment 
el de les espècies, poderoses i tan me-
dicinals.

El gingebre és una arrel aliada a 
l’hivern gràcies al seu toc picant i po-
der antisèptic, a més de tenir propi-
etats digestives i antiinflamatòries. 
Un superaliment versàtil, d’esmorzar 
o berenar, en aquest pa de pessic vegà, 
sense gluten i naturalment dolç.

Feliç sessió d’auto-regal i cura!.n

©Mareva Gillioz. Pa de pessic de gingebre i espècies

Pa de pessic de Gingebre i Espècies
Ingredients (8 - 10 Racions)

Dificultat: baixa
Temps: 10’ preparació + 30’ cocció

Per a la massa del pa de pessic
Ingredients secs
•	 ½ tassa de farina d’ametlles bio
•	 ½ tassa de farina de blat de moro bio
•	 ½ tassa de farina de fajol bio
•	 1,5 c. sopera de gingebre en pols
•	 1 c. postres de canyella en pols
•	 ½ c. postres de vainilla en pols
•	 ½ c. postres de nou moscada ratllada
•	 ½ c. postres de clau mòlt
•	 1 c. postres de bicarbonat
•	 mica de sal no refinada

Ingredients humits
•	 2 plàtans
•	 ½ tassa de llet vegetal al gust
•	 2 c. soperes d’oli de Coco verge i bio 

(líquid)
•	 1 c. sopera d’arrel de gingebre fresca 

ratllada
•	 2 “ous” de lli (= 2 c. Soperes de lli mòlt 

per 5 d’aigua calenta, en repòs durant 
15 minuts fins que es formi un gel)

•	 1 c. sopera de xarop de coco o de dàtil
•	 ½ tassa de nous pacanes crues i 

trossejades
•	 1 c. sopera de gingebre confitat

Per a la cobertura
•	 1 iogurt de coco (125 gr.) bio i natural
•	 2 c. soperes de gingebre confitat 

trossejat
•	 opcional: 1 c. sopera de suc de taronja 

o llimona bio i 1 c. postres de la seva 
pell ratllada

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

Nous pans de pessic vegans, 
de TerraSana

Són 100% vegans, contenen grans 
germinats i s’endolceixen amb suc 
de poma en lloc de sucres refinats. A 

més, no contenen llevat ni soja. Un 
deliciós i dolç pa de pessic que com-
pleix tots els requisits. Disponible en 
4 delicioses varietats: figa & taronja, 
plàtan & nou, sègol & gingebre i xo-
colata. 

Sense Gluten | Baix índex Glucèmic.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: TerraSana
	 www.terrasana.nl
· Empresa: TerraSana Natuurvoe-

ding Leimuiden B.V.

Nous Complements 
Funcionals Bio, de El 
Granero Integral

Els Nous complements funcionals 
Bio de El Granero Integral estan 
pensats perquè siguin d’ajuda en 
trastorns concrets. Menogran con-
tribueix a trobar-se bé durant la 
menopausa i ajuda a disminuir les 
suors nocturnes i els fogots. Tensi-
gran contribueix al manteniment 
d’una pressió sanguínia normal.

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

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

www.biogran.es

Cremes untables veganes i 
sense gluten, de Sol Natural

Garrofa + Avellana, i Cacau + Avella-
na: dos deliciosos sabors que et per-
metran gaudir d’un caprici de forma 
saludable.

- Veganes
- Sense Gluten
- Amb sucre de coco
- Sense Oli de Palma
- Cacau de Comerç Just.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Sol Natural			 

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

Crema hidratant i crema 
nutritiva 100% naturals, de 
Roure Aloe

Cremes facials a base d’aloe vera 
BIO, amb beneficioses propietats per 
cuidar la pell del rostre pel seu efecte 
antioxidant, regenerador cel·lular, 
antiinflamatori i calmant, entre 
d’altres.

- Crema hidratant 24 hores (Aloe Bar-
badensis BIO 64,5%). Envàs 50ml.

- Crema nutritiva antiedat (Aloe Barba-
densis BIO 66,39%). Envàs 50ml.

· Certificat: USDA Organic | IASC
· Marca: Roure Aloe			 

www.rourealoe.com	
· Distribució: BO-Q Alimentación 

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

Nou Brou de Verduras Bio, 	
de  Amandín

El secret d’aquest brou es troba en els 
seus ingredients naturals i de gran 

qualitat, una recepta que concentra 
tot el sabor de les hortalisses i l’oli 
d’oliva verge extra, juntament amb 
una mica de cúrcuma que li dóna un 
toc especial. El resultat és un brou de 
increïble gust, perfecte per prendre 
en sopa o consomé i també per uti-
litzar com a base de guisats, salses, 
arrossos...

100% natural, Sense gluten.

 · Certificat:  Euro Fulla | CAECV
   Vega | FSC (Packaging)
· Marca: Amandín
	 www.amandin.com
· Empresa: Costa Concentrados 

Levantinos, S.A.

Nova línia ecològica de quefirs 
bevibles Triple Zero, de Cantero 
de Letur

Deliciosos quefirs de llet de cabra 
bevibles, desnatats, sense lactosa 
i sense edulcorants artificials afe-
gits. Contenen tots els beneficis 
del quefir, aporten un 20% més de 
calci que els productes de llet de 
vaca. I en ampolla de vidre, millor 
conservat i contribuint a la reduc-
ció de plàstics. Els sabors d’aques-
ta línia són: natural, endolcit 
amb atzavara i sabors maduixa i 
llimona.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Cantero de Letur		

www.elcanterodeletur.com
· Empresa: Cantero de Letur, S.A.

Alimentació / Cremes

Cosmètica / Cremes facials

Alimentació / BrousAlimentació / Quèfir

Alimentació / Bolleria

Complements Alimentaris / Salut

nounou

nounou

nounou

LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats són seleccionats segons el criteri 
del consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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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
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FEBRER 2019-NATURSOY-CAT.pdf   1   27/12/2018   12:19
ALIMENTACIÓ

Enric Urrutia,
Director,

bio@bioecoactual.com

Munyir és extreure la llet d’un ani-
mal femella esprement les mamelles. 
Aquesta és la definició del 
diccionari que sona 
especista i masclista. 
Això és el que li pot 
passar al petit pro-
ductor del sector 
de l’alimentació 
ecològica, en 
mans de grups de 
poder de l’alimen-
tació convencional, 
que han vist en el 
mercat ecològic un nou 
filó. El productor que tam-
bé transformi matèria primera no 
podrà “esprémer” més la qualitat 
del producte. Encara que les coman-
des siguin vertiginoses, i existeixi la 
certificació ecològica, el producte 
serà de “baixa qualitat”, per molt 
packaging que li posin, el paladar és 
el paladar, i el consumidor és qui 
decidirà si repetirà la compra.

Aquesta promiscuïtat on el 
producte final té nom i cognoms 

serà, com cantava el grup musical 
Melodrama, (ex Sisa), a “Hi ha 

molts Pérez López”, (disc 
que vaig produir), un 

producte genèric, 
que sense estar 
desnaturalitzat 
en el seu origen, 
acabarà a la pres-
tatgeria d’algun 
centre comercial 

per colonitzar el 
nostre estómac. 

La majoria de mar-
ques convencionals oferi-

en ja productes ecològics certificats 
a la passada edició d’Alimentària 
2018 a Barcelona, ​​cosa que m’ale-
gra, però quan és postureig davant 
del consumidor, l’acció és hipò-
crita, ja que darrere d’una marca 
hi ha  un productor, que llaura la 
terra i transforma el producte, i en 
moltes ocasions aquest quedarà 
difuminat, com un mer tràmit, en 
un producte amb origen a la Xina, 
el Perú o Bolívia. n

Aquesta nit he tingut un somni 
interessant. Jo vivia en una barraca a 
la vora del mar. De vegades, cantava 
al costat de la riba. Altres vegades... 
pregava. De tant en tant, s’acostaven 
a la riba petites balenes i alguns do-
fins per saludar-me. Ells es quedaven 
allà escoltant i, a la seva manera, em 
tornaven els seus càntics. El refredat 
que pateixo m’ha despertat. Els olis 
essencials d’eucaliptus i d’espígol 
m’han ajudat a tornar a agafar el son.

Submergit de nou en el canyar 
d’ Orpheo, han tornat a aparèixer 
els cetacis. Després, venien alguns 
homes per discutir alguns assump-
tes amb mi. El més curiós és que 
aquells coneguts, als quals jo els 
deia que sí a tot i a tots que sí, no 
s’adonaven que hi havia diverses 
balenes i dofins d’una gran bellesa. 
Era com si aquells animals fossin 
invisibles per a ells.

Suposo que el significat del somni 
no és altre que mostrar-me la realitat 
del món modern. La Naturalesa és 

un llibre sagrat que ens invoca i ens 
evoca el Paradís. Però aquest fet pas-
sa completament desapercebut per 
a bona part de la Humanitat actual. 
Els éssers humans viuen despistats 
amb les coses del dia a dia, perduts 
en les tribulacions del que és mun-
dà. Només a Espanya fins fa poc hi 
havia vuit milions d’hipotecats. Així 
les coses, el més essencial i el més 
transcendent passa completament 
desapercebut. Solució: cal tornar a 
les barraques, encara que sigui d’una 
manera simbòlica... n

123rf Limited©Natalia Borovkova

Cetacis...Hi ha molts Pérez López

https://www.natursoy.com/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Physalis® complements alimentaris naturals. Són naturals, segurs, eficaços i formulades d'acord amb els últims avenços científics.

www.keypharm.com

✓ Contribueix a la elasticitat de  
les articulacions sanes

✓ Ajuda al sistema nerviós
✓ Ajuda la digestió dels greixos
✓ Estimula la resistència natural

✓ Acció ràpida i duradora

Curcum
Articulacions suaus i sanes

✓ Ajuda la formació de col·lagen indispensable  
per al manteniment de la salut de la pell  

i del cartílag articular
✓ Col·lagen marí hidrolitzat per  

enzimes d'eficàcia provada
✓ Fàcilment assimilable

Pell i cartílag articular sa

Collagen + C

co

mplex amb

1000  
mgcol·lagen per co

m
p.

1 -  5  
comprimits  

al dia

Els productes clean label: Són totalment exempts de colorants sintètics, conservants, aromes edulcorants artificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten.  –  Són tractats míni-
mament en la seva elaboració.  –  Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb menció completa i unívoca de cada ingredient de la composició.

m
illor biodisponib

le

1 
comprimit  

al dia

Bio Eco Actual ES.indd   37 10/01/19   17:05

https://keypharm.com/
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Darío Soto Abril és Director Glo-
bal de Fairtrade des de febrer de 
2017. Està molt compromès i té 
molt present donar al Comerç Just 
un gran protagonisme en la nostra 
societat. Té una nodrida trajectòria 
professional per a l’assoliment d’un 
creixement econòmic sostenible 
i inclusiu. Va néixer i va créixer a 
Colòmbia abans de traslladar-se als 
Estats Units. Sens dubte destaca la 
seva gran implicació i compromís en 
la defensa i foment del Comerç Just.

Quin compromís ha de tenir el 
comerç just amb l’abast dels ob-
jectius de desenvolupament soste-
nible?

Fairtrade està compromès en un 100% 
amb els Objectius de Desenvolupament 
Sostenible. Els hem incorporat com 
a eix central de la nostra estratègia 
global. Particularment, el nostre 
compromís és amb l’eradicació de la 
pobresa i la fam, aconseguir condi-
cions de treball digne, promoure el 
consum sostenible, evitar el canvi 

climàtic i aconseguir la igualtat de 
gènere. Per a nosaltres és molt im-
portant considerar que tot l’anterior 
només és possible si es consoliden 
aliances mundials que duguin a 
sumar recursos, esforços i atenció 
a aconseguir aquests objectius. Des 
de Fairtrade volem convertir-nos pre-
cisament en el principal facilitador 
d’aliances en pro dels productors i 
al voltant dels ODS. D’aquí la nostra 
gestió de convocar aliats del sector 
privat, consumidors, universitats, 
escoles, governs, associacions civils 
i organitzacions de productors, tant 
al Nord com al Sud, encaminades a 
l’assoliment dels ODS.

Com consideres que els objectius 
de desenvolupament sostenible es 
relacionen amb fairtrade?

Es relacionen a través de les realitats 
de les persones amb qui treballem: 
els productors i treballadors. El nos-
tre objectiu com Comerç Just i sota 
el marc dels objectius ODS és acabar 
amb la pobresa i eliminar la fam 

promovent l’agricultura sostenible 
entre els productors. Per a aquest 
fi, hem desenvolupat una estratègia 
d’ingrés digne que estem implemen-
tant ja amb grans empreses multina-
cionals. També estem compromesos 
en desenvolupar solucions concretes 
contra el canvi climàtic. Fairtrade 
també està treballant en promoure 
formes més eficients i respectuoses 
amb el medi ambient de la mateixa 
manera que educant els consumi-
dors sobre consum responsable. 

Què penses que cal per aconseguir 
una conscienciació de consum 
just, sostenible i responsable?

La meva meta seria poder arribar a 
totes les escoles i universitats a Espa-
nya i Europa amb el missatge de Co-
merç Just i el per què és important 
reconèixer als productors un salari i 
ingrés digne.

El Comerç Just, sostenible i respon-
sable està en mans dels joves d’avui. 
Veig en ells una gran consciència i 

interès pel tema. Eines que no tení-
em fa anys prometen una revolució 
en aquest aspecte de la consciencia-
ció. Gràcies a les xarxes socials i als 
avenços en comunicacions, veig en 
el futur a joves espanyols connectats 
directament amb els productors 
i treballadors que produeixen els 
productes que es consumeixen a Es-
panya. I aquesta connexió, permetrà 
que els consumidors entenguin els 
desafiaments que viuen els produc-

Entrevista a Darío Soto Abril
Comerç Just Paula Mª Pérez Blanco, Responsable Comunicació Fairtrade Ibèrica. Periodista Especialitzada 

en Periodisme Cultural | @sellofairtrade / www.sellocomerciojusto.org

www.expoecosalud.es
Organitza: A:

  12, 13 i 14 
d’ABRIL

28ª edició

BARCELONA  2019
Saló de la Salut i els Productes Naturals

ecosalud

Estàs buscant nous productes pel 
teu punt de venda? Vine a 

EcoSalud i descobreix noves 
oportunitats de negoci 

Complements alimentosos - Dietètica
Cosmètica natural - Alimentació ecològica

Amb el suport de:

FIRES ALIMENTACIÓ

Infusi�s ay�vèdiques
les �iginals

Els Yogis durant milers d’anys han

estudiat les vies per fer servir i millorar

les propietats de les herbes i espècies.

Saviesa antiga
p	 temps
mod	ns

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

7 Chakras · 7 Infusions ayurvèdiques 

I am (Sóc) In the mood (Sento) Sanctify (Faig) Loving (Estimo)

Talk to me (Parlo) Delighted (Veig) Harmony (Entenc)
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https://sellocomerciojusto.org/es/
https://www.expoecosalud.es/
http://www.bo-q.com/
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Comerç Just

Aquest preparat conté vitamines del complex B que participen en una multitud de 
processos metabòlics importants en l’organisme i contribueixen signifi cativament 
a la salut i al benestar general.
Les vitamines B1, B2, B12 i Niacina ajuden al funcionament normal del 
metabolisme energètic i del sistema nerviós.
D’altra banda les vitamines B2, B6, B12 i Niacina, afavoreixen la reducció del 
cansament i la fatiga.
A més la vitamina B1 contribueix a la funció normal del cor.

Vitamina-B-Komplex
7 plantes + sucs de fruita + vitamines B1, B2, B3, B6, B7 i B12

Pregunta en centres especializats,
farmàcies i parafarmàcies

salus.es salus_es www.fl oradix.es

      embarás/lactància
      vegetarians i vegans
sense conservants, sense gluten
sense lactosa, sense alcohol,
sense colorants

Si
www.fl oradix.eswww.fl oradix.es

Complements Alimentaris

tors i exigeixin tant al govern com 
al sector privat, la comercialització 
de productes que compleixin les més 
altes condicions de justícia, respon-
sabilitat i sostenibilitat. Fairtrade té 
un paper fonamental en promoure 
aquesta conscienciació dels joves 
així com la connexió amb els pro-
ductors i treballadors.

Per què consideres que el comerç 
just és encara un desconegut en 
moltes societats?

      La noció de justícia i responsa-
bilitat està d’alguna manera present 
en totes les societats i no crec que 
sigui desconeguda. El desafiament 
per al Comerç Just és poder traduir 
aquests conceptes en alguna cosa 
real i tangible. Per això estem fent 
grans esforços per explicar les histò-
ries i realitats dels productors i tre-
balladors que produeixen el que di-
àriament consumim. El meu somni 
és que en els productes Fairtrade els 
consumidors puguin tenir accés no 
només a la informació nutricional 
sinó també a les realitats d’aquelles 
comunitats des d’on vénen els pro-
ductes. I d’aquesta forma crear una 

connexió i empatia entre el consumi-
dor i el productor. Estem ja invertint 
en fer d’això una realitat mitjançant 
tecnologies que permeten traçar els 
productes des del supermercat fins 
al seu lloc d’origen. Aquesta conne-
xió és el que en últimes permetrà la 
conscienciació i coneixement de la 
importància del Comerç Just. 

Com descriuries la tasca que rea-
litza Fairtrade en ajudar els pro-
ductors perquè la seva vida sigui 
més justa i digna?

Fairtrade assegura que els productors 
rebin un preu just per la seva pro-
ducció. Contribuïm a reduir els efec-
tes del canvi climàtic i a promoure la 
igualtat de gènere així com eliminar 
el treball infantil i tenir condicions 
més eficients en la producció. És 
molt important també el principi 
d’empoderament i democràcia a 
Fairtrade. Són els mateixos produc-
tors els que decideixen la millor 
manera d’invertir els beneficis que 
reben del Comerç Just i com elegir 
els seus representants en les coo-
peratives de productors. De fet, els 
productors són els amos de Fairtrade 

i decideixen cap a on enfoquem els 
nostres esforços. La nostra tasca és 
negociar millors condicions de com-
pra dels productes Fairtrade amb 
les empreses, perquè els productors 
tinguin accés a un millor salari. 
També conscienciar als consumidors 
i als governs que un preu més just 
és fer el correcte, de manera que 

els qui produeixen el que nosaltres 
consumim puguin també tenir aspi-
racions, decidir sobre el seu destí i 
esperar una millor vida per a ells i 
la seva comunitat. Fairtrade és clau 
perquè els productors aspirin a una 
vida millor i prenguin control sobre 
la seva vida i el futur dels seus fills i 
de la seva comunitat.n

https://www.salus.es/
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Parlem de Raúl Martínez,
Biòleg, especialista en Medi Ambient i Salut

Ja fa temps que és habitual sentir 
parlar que beure llet crua és la forma 
més natural de consumir llet. La llet 
crua és la llet obtinguda de la munyi-
da d’una vaca, cabra o ovella que no 
ha passat pel procés de pasteuritza-
ció que elimina els bacteris perjudi-
cials. Els seus defensors asseguren 
que les propietats i el gust de la llet 
crua són superiors a les de la que es 
comercialitza pasteuritzada.

Aquells lectors que superin la cin-
quantena recordaran que la llet crua 
de vaca era la llet que van consumir en 
la seva infància. No era possible adqui-
rir un altre tipus de llet per la senzilla 
raó que no n’hi havia. La llet envasada 
pasteuritzada va venir després, primer 
en ampolles i després en brics. En 
nuclis urbans es venia en botigues 
d’alimentació i petits supermercats en 
format de bosses de llet. Als pobles i a 
les àrees rurals la cosa era diferent, es 
podia adquirir directament als rama-
ders de la zona. Tots els pobles tenien 
una vaqueria i allà podies comprar la 
llet, on, a diferència de les ciutats, la 
venien a granel. Anaves amb la teva 
gerra i te la omplien. Però bé la com-
pressis envasada o a granel, aquesta 
llet es caracteritzava per no durar res. 
Si no la consumies en termini de dos 
dies es feia malbé, ja no era bevible i la 
havies de llençar. Llençaves la llet i els 
diners que t’havia costat. La irrupció 
de les llets pasteuritzades li va guanyar 
la partida a la llet crua en les preferèn-
cies del consumidor, perquè duraven 
molt, moltíssim més.

Però no només és la durabilitat el 
que ha fet perdre la partida a la llet 
crua enfront de les pasteuritzades. 
Cal prendre en consideració la segu-
retat d’aquest producte des del punt 
de vista mèdic. La llet crua és poten-
cialment perillosa. I no és discutible.

La llet crua no és estèril. És 
potencialment portadora de patò-
gens que la contaminen. Pot con-
taminar-se per malaltia de la vaca, 
ovella o cabra que la produeix, per 
contacte durant el procés de la 
munyida, l’emmagatzematge i o el 
transport. Els bacteris patògens que 
es poden trobar són, entre altres, 
Listeria monocytogenes, responsable 
de la listeriosi i meningitis bacteriana, 

Escherichia Coli, Salmonella spp., i Yersi-
nia enterocolitica, causants de vòmits, 
diarrea i dolor abdominal, Mycobac-
terium tuberculosi o Stapylococcus au-
reus, o Brucella melitensis, responsable 
de la brucel·losi transmesa per la llet 
del bestiar oví i cabrum. Totes elles 
patògens perillosos que no només 
poden provocar diarrees i trastorns 
estomacals, sinó que, en casos greus 
i no tractats a temps, poden arribar 
a provocar la mort. Aquests microor-
ganismes poden ser molt perillosos 
en aquelles persones amb sistemes 
immunitaris febles, en gent gran, 
dones embarassades i nens.

La llet crua s’usa de forma tradi-
cional en l’elaboració de formatges. 

Tot i múltiples controls sanitaris 
a què se sotmet, recentment s’ha 
donat el cas de la retirada d’una par-
tida de formatge quargel provinent 
d’Àustria, contaminada pel bacteri 
Listeria monocytogenes, que va cau-
sar casos de listeriosi en tres països. 
Al nostre país es va donar un cas de 
meningitis a Madrid, l’origen va ser 
el consum de formatge de llet crua 
d’ovella provinent d’una cooperati-
va basca. I això que estem parlant de 

Consumir llet crua comporta riscos per a la salut

123rf Limited©Siraphop Panyapat

Consumir llet crua 
sense tractar és una 
activitat d’alt risc
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Parlem de

formatges que passen per un procés 
de fermentació i curació que elimina 
patògens de forma natural. Només es 
garanteix l’eliminació de patògens si 
el procés de curació dura sis mesos. 
No hi ha risc zero per sota d’aquest 
període de temps.

Consumir llet crua sense tractar 
és una activitat d’alt risc. Per pren-
dre-la és imprescindible bullir-la 
prèviament. No fer-ho és posar en 
greu risc la salut de forma suïcida.

I si els riscos exposats fossin 
pocs, permetre la venda directa 
del producte implica fer responsa-
ble al consumidor de la seguretat 
alimentària del mateix, ja que serà 
el mateix consumidor el que ha de 
recollir-lo i transportar-lo. Si és a 
granel l’envàs ha d’estar molt net, si 
pot ser esterilitzat, i ha de garantir 
la refrigeració. És imprescindible 
que el producte no superi en cap 
moment els tres graus de temperatu-
ra, que implica que no es trenqui la 
cadena de fred, el que resulta del tot 
impossible en el trajecte des del punt 
de venda fins a la nevera de casa.

La llet i els seus derivats són 
promocionats per consum de nens i 
adults com a aliment creador de sa-
lut quan les evidències científiques 
ens mostren seriosos dubtes sobre 
aquesta afirmació. I el millor, ni la 
llet ni els seus derivats són impres-
cindibles en la nostra dieta. Podem 
substituir-la per llets vegetals, que 
per la seva riquesa en vitamines, 
minerals, fibra, proteïnes i greixos 
saludables s’han de considerar com 
un aliment ric, nutritiu i molt valuós 
per al nostre organisme.

Les llets vegetals són fàcilment di-
geribles. No contenen lactosa, pel que 
són ideals perquè les consumeixin 
les persones que tenen intolerància a 
aquesta substància. El seu contingut 
en greix és menor que el de la llet 
de vaca i no tenen colesterol. Els seus 
greixos són greixos saludables, com 
els àcids omega 3 i 6, que afavoreixen 
la salut cardiovascular.

Son riques en vitamines i mine-
rals. Presenten vitamines A, B, que 
és fonamental per al correcte funci-
onament del sistema nerviós, D i E. 

Entre els minerals trobem el calci, 
fòsfor, potassi, ferro, magnesi, zinc i 
manganès, necessaris per a desenvo-
lupar la funció cerebral, els músculs 
i la funció cardiovascular. El seu alt 
contingut en fibra permet millorar 
les malalties del sistema digestiu. n

123rf Limited©Puntasit Choksawatdikorn
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Biográ,
tradició i experiència

en Hamburgueses Vegetals

Delicioses, saludables i ecològiques com sempre,
ara amb una nova imatge

Descobreix totes les nostres originals receptes i tota la gamma de productes a: www.biogra.eco
tel. +34 93 713 23 24  ·  hola@sorribas.com

Ni la llet ni els 
seus derivats són 
imprescindibles 
en la nostra dieta

http://biocomercio.es/
https://biogra.eco/


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

www.bioecoactual.com

Febrer 2019 - Núm 64

La cervesa és un gran exemple de com 
els consumidors aprecien la llibertat 
d’elecció quan compren aliments i 
begudes: a alguns els agrada fosca i 
de malta, altres la prefereixen agre-
dolça. En gran mesura, aquesta àm-
plia gamma de cervesa depèn de les 
diferents varietats d’ordi produïdes 
pels agricultors. Aquesta diversitat, 
però, estava en perill per les patents 
atorgades per l’Organització Europea 
de Patents (OEP) el 2016 a Heineken i 
Carlsberg, dues de les cinc cerveseres 
més grans del món. Heineken també 
és propietària de Cruzcampo, una 
coneguda marca de cervesa a Espanya. 
Dues de les tres patents (EP2384110 i 
EP2373154) es refereixen a les carac-
terístiques de les plantes d’ordi que, 
suposadament, fan que l’elaboració 
de cervesa sigui més senzilla i eco-
nòmica i que redueix els sabors no 
desitjats en les begudes resultants. 
Les patents en qüestió es basen en 
mutacions aleatòries en el genoma de 
l’ordi, com s’usa comunament en la 
cria convencional. La tercera patent 

(EP2575433) es refereix a una combi-
nació dels trets esmentats mitjançant 
un encreuament addicional.

Les tres patents no només inclouen les 
plantes d’ordi, sinó també el procés 
d’elaboració de la cervesa, la malta i to-
tes les seves begudes produïdes (la cer-
vesa elaborada). El seu abast és immens 
i no es limita a processos específics, ja 
que també cobreixen totes les llavors i 
plantes d’ordi de cultius convencionals 
amb les mateixes característiques.

Aquestes patents monopolitzen les 
plantes i bloquegen l’accés a altres cri-
adors i agricultors. Per tant, les grans 
empreses controlen cada vegada més 
la reproducció, l’agricultura i la pro-
ducció d’aliments, ja que les patents 
també cobreixen la collita i l’ús. En el 
cas de la cervesa, és més difícil que hi 
hagi petites cerveseres i es desenvo-
lupin begudes noves i diferents. Les 
grans empreses poden obligar els seus 
proveïdors a conrear únicament l’ordi 
patentat. A llarg termini, això significa 

menys selecció i opcions per als con-
sumidors. Per als criadors més petits, 
això causa un gran obstacle si es nega 
l’accés als recursos genètics. Eventu-
alment, això estendrà encara més la 
posició dominant de la indústria en 
detriment dels agricultors, criadors, 
productors d’aliments, minoristes i 
consumidors. A més, les conseqüènci-
es per a la biodiversitat en els camps, 

també anomenada agrobiodiversitat, 
són immenses, ja que només un grapat 
d’empreses podran determinar quines 
llavors es cultiven. No obstant això, 
l’agrobiodiversitat és una condició 
prèvia important per a la reproducció, 
l’agricultura respectuosa amb el medi 
ambient i l’adaptació de la nostra 
producció d’aliments a les condicions 
canviants, com el canvi climàtic.

No a les patents sobre ordi i cervesa! S’han de prohibir 
les patents de la indústria sobre cria convencional

Agricultura Johanna Eckhardt,
Coordinadora, No Patents on Seeds - johanna.eckhardt@no-patents-on-seeds.org

HABITATGE ANTI-HUMITAT ALIMENTACIÓ

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

ALIMENTACION  INFANTIL 
ECOLOGICA  DE  CALIDAD

Fundado por padres, hecho para padres,
pensado para nuestros bebes

Pera
Kiwi

Aguacate

Mango
Arandano
Cereales

Manzana
Ciruela
Avena

Manzana
Remolacha

Guayaba

SIN Gluten
Conservantes

Espesantes
Sal / Azucar
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Per totes aquestes raons, el 2017 NO 
PATENTS ON SEEDS! i altres 40 orga-
nitzacions de tot Europa van presentar 
oposicions contra les patents de propi-
etat de Heineken i Carlsberg. La patent 
va ser un abús del sistema, ja que no 
implicava cap forma d’invenció. De fet, 
la llei europea prohibeix les patents 
sobre plantes i animals derivats de la 
reproducció convencional, però l’OEP i 
la indústria continuen aprofitant-se de 
les llacunes legals.

Mentre se celebrava l’Oktoberfest i la 
gran diversitat de cerveses, a l’octubre 
de 2018 es van presentar audiències 
públiques de les oposicions contra les 
patents d’ordi a Munic, acompanyades 
de protestes públiques davant de les ofi-
cines centrals de l’OEP. Com a resultat, 
les patents es van modificar lleugera-
ment i ara només es refereixen a plan-
tes amb mutacions específiques que 
influeixen en el contingut de sabors 
indesitjables. NO PATENTS ON SEEDS! 
agraeix la decisió, però, és només un 
èxit parcial i no resol el problema més 
gran. En particular, es necessita una 
definició clara de “essencialment biolò-
gic”, és a dir, reproducció convencional, 
i la limitació de l’abast d’una patent per 
a una major claredat legal. NO PATENTS 

ON SEEDS! per tant, demana als polítics 
europeus que es pronunciïn contra les 
companyies que abusen del sistema de 
patents, perquè es recordi a la OEP la 
seva responsabilitat contínua de prote-
gir el bé comú. L’OEP segueix atorgant 
patents sobre plantes derivades de la 
cria convencional. Actualment, hi ha 
més de 3000 patents concedides en 
plantes a Europa i el nombre segueix 
augmentant.

Al març de 2019, estan programades les 
audiències públiques per més casos de  
patents, que NO PATENTS ON SEEDS! 
ha estat seguint durant anys, incloses 
les patents sobre tomàquets i pebrots, 
que s’originen en creuar varietats sil-
vestres d’Amèrica del Sud i del Carib. 
Per exemple, en el cas del pebrot, la 
característica desitjada és una major 
resistència als insectes. Syngenta posse-
eix la patent de totes les plantes, llavors 
i fruites, encara que hi hagi el mateix 
tret en les plantes silvestres a la natura. 
NO PATENTS ON SEEDS! i altres 35 or-
ganitzacions de 28 països de tot el món 
s’oposen a la patent. 

Malgrat de molts anys de discussions 
polítiques, la qüestió de la patentabi-
litat de les plantes i els animals deri-

vats de la reproducció convencional 
està lluny de ser contestada, com 
ho demostra una decisió recent de 
l’OEP. Al desembre de 2018, la junta 
d’apel·lació va avaluar que el canvi 
en el Reglament d’aplicació (Regla 28) 
votat en 2017 pel Consell Administra-
tiu de l’OEP, que representa 38 estats 
contractants, contradiu el Conveni 
Europeu de Patents. Aquesta avaluació 
anul·laria les millores legals que s’han 
assolit després de llargs debats i podria 
donar lloc al fet que s’atorguin més 
patents sobre plantes i animals de cria 
convencional, tot i que algunes pa-
tents ja s’hagin desestimat o revocat. 

Donada la incertesa legal, els governs 
nacionals han d’actuar per oposar-se 
a l’explotació contínua dels nostres 
béns comuns per part de la indústria. 
NO PATENTS ON SEEDS! continuarà 
seguint el debat. Les actualitzacions so-
bre desenvolupaments polítics, casos 
de patents actuals i accions públiques 
es poden trobar a la nostra pàgina web 
i a les xarxes socials.n

Agricultura

Anomenada la reina de la fruita seca.

Comunament coneguda com la reina de 
la fruita seca, i amb raó. Amb els seus 
 valuosos ingredients i el seu incomparable 
sabor a nou, l‘ametlla és un ingredient 
ideal per a les nostres noves begudes 
Natumi: dóna un toc dolç i suau, 
sense sucres afegits. 

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

Alimentació

https://www.natumi.com/es
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Bio jardineria comestible en balcons
Hortalisses. Plantes: florals, medicinals i aromàtiques

HORTICULTURA Quico Barranco, Avi Home-Llavor en el camí Roig. Productor i recuperador de llavors ecològiques
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biológicas

123rf Limited©happymay

La major part de les hortalisses 
són plantes anuals, però fins i tot les 
que no ho són, passen a integrar-se 
en aquesta categoria si es cultiven en 
recipients: des de la sembra o planta-
ció fins la recol·lecció, poden passar 
entre tres setmanes i cinc mesos. Les 
plantes ressenyades a continuació, 
solen créixer sense problemes en 
gairebé qualsevol recipient, tot i que 
és indispensable comptar amb una 
profunditat mínima de 20-30 cm.

 Qualsevol bona barreja de terra 
per a testos pot servir com a medi 
adequat per obtenir un bon desenvo-
lupament.

Les plantes que produeixen hor-
talisses de creixement lent assolei-
xen el seu màxim rendiment si se’ls 
aplica adob líquid biològic quan els 
fruits estan començant a madurar. 
Cal evitar per tots els mitjans pos-
sibles que la terra de cultiu arribi a 
assecar-se completament, cal asse-
gurar-se que hi ha un bon sistema de 
drenatge, natural o artificial, perquè 
l’excés d’aigua no pugui constituir 
un problema.

Moltes hortalisses es desenvolu-
pen millor a ple sol, especialment 
a la primera part del període de 
desenvolupament. També cal evitar 
l’emplaçament dels recipients en les 

zones castigades pel vent. Les plantes 
enfiladisses, per la seva banda, neces-
siten comptar amb bons suports.

No és gens complicat, i molt més 
econòmic, obtenir plantes d’horta-
lisses i de jardí a partir de llavors. És 
molt important sembrar o plantar en 
l’època adequada. Algunes, com els 
enciams i els raves, poden cultivar-se 
directament “in situ” tan aviat com les 
temperatures primaverals siguin prou 
altes perquè les llavors germinin.

D’altres, com els tomàquets i els 
pebrots, poden sembrar-se dins i 
traslladar a l’exterior les plàntules 
prèviament repicades en petits testos 
individuals quant les condicions mete-
orològiques ho permetin. 

CEBA: Alçada 23-30 cm. Extensió 
25 cm. Primavera, en Planter, lloc 
assolellat. 

-- Cura: regar segons la tempera-
tura.

-- Plagues: cucs de la mosca blan-
ca, es mengen les arrels fent 
que s’esgrogueeixin les fulles 
matant la planta.

-- Tractament: plantar al mig Ta-
getes (1)

-- Recol·lecció: quan les fulles es-
tan grogues, de 12-14 setmanes. 
Guardar els bulbs, penjant-los 

en manats, en un lloc sec i fresc.

REMOLATXA: Alçada 30 cm. Ex-
tensió 25 cm. Primavera, en llavor, 
lloc assolellat.

-- Cura: aclarir les plàntules, regar 
segons temperatura.

-- Plagues: nematodes, pugons i 
llimacs

-- Tractament: Plantar enmig Ta-
getes (1). Envoltar d’ encenalls 
(2). Plantar una caputxina (3)

-- Recol·lecció: a les 20-24 setma-
nes, quan les fulles estiguin 
grogues, emmagatzemar en 

recipients coberts de sorra seca 
o fibra de coco triturada al res-
guard de les gelades.  

PEBROT: Alçada 45 cm. Extensió 
25 cm. Primavera, en Planter, lloc 
assolellat.  

-- Cura: regar segons la tempera-
tura. Col·locar tutors, pel pes.

-- Plagues: llimacs, danyen el fruit.
-- Tractament: Envoltar d’ence-
nalls (2).

-- Recol·lecció: recollir quan 
estan desenvolupats, verds o 
madurs.           

ALIMENTACIÓ CURSOS

https://www.especiascrespi.com/
https://www.assocdietherb.com/
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HORTICULTURA

PER A LA DONA
PER A L‘HOME

ALQUIMILA PLUS
Alís, maca, Schisandra, 
magnesi, ferro, zinc, 
vitamina C, biotina i 
coenzima Q10

TRIBULUS PLUS
Maca i L-Arginina així com 
magnesi per normalitzar la 
funció muscular i zinc per 
mantenir un nivell de testos-
terona normal en sang

amb extractes concentrats de plantes i substàncies especials per a la dona i l‘home

PER A LA 

DONA
PER A 

L‘HOME

De venda a: ecobotigues, herbodietètiques i parafarmàcies   |        Facebook        Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   www.raabvitalfood.es
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

(1) Veure Tagetes, “l’ajuda de les plantes aromàtiques”. 
(2) Envoltar d’encenalls impedeix el pas de cargols i llimacs. 

(3) Plantant caputxines els sucs que segreguen les arrels i l’olor de la planta no agraden a les formigues, si no hi ha formigues no hi ha pugó. 
(4) La camamilla entre les patates repel·leix l’escarabat i enriqueix d’humus el sòl.

COGOMBRE: Extensió 1 m. Pri-
mavera, en Planter, lloc assolellat. 

-- Cura: regar segons la tempera-
tura. Guiar lligant a la gelosia.

-- Plagues: llimacs, danyen el 
fruit.

-- Tractament: Envoltar d’ence-
nalls (2).

-- Recol·lecció: recollir quan estan 
desenvolupats, 22-24 setmanes.

CARBASSÓ: Extensió 2 m. Prima-
vera, en Planter, lloc assolellat.

-- Cura: regar segons la tempera-
tura. Guiar lligant a la gelosia.

-- Plagues: llimacs, danyen el 
fruit. 

-- Tractament: Envoltar d’ence-
nalls (2).

-- Recol·lecció: Agafar els fruits 
quan mesurin 13-15 cm de 
llargs.

PASTANAGA: Alçada 18-25 cm. 
Extensió 20 cm. Primavera a l’es-
tiu, Llavors ben escampades, lloc 
assolellat.

-- Cura: regar segons la tempera-
tura.

-- Plagues: mosca de la pastanaga, 
danyen l’arrel.

-- Tractament: plantar al mig 
menta o sàlvia (1).

-- Recol·lecció: grandària definiti-
va 16-18 setmanes.

ENCIAM: Alçada 30 cm. Extensió 
30 cm. Primavera a la tardor, en 
Planter, lloc assolellat.

-- Cura: regar segons la tempera-
tura.

-- Plagues: cargols, llimac, llimacs, 
danyen les fulles. 

-- Tractament: envoltar d’ence-
nalls (2).

-- Recol·lecció: quan el cabdell 
estigui format 12-14 setmanes.

TOMÀQUET: Alçada 180cm.Exten-
sión 30cm.Primavera en Planter, 
lloc assolellat. 

-- Cura: regar segons la tempera-
tura, guiar lligant a la gelosia.

-- Plagues: cargols, llimacs, danyen 
el fruit. Roya, danya la fulla.

-- Tractament: envoltar d’ence-
nalls (2). Fungicida Biològic (4). 

-- Recol·lecció: recollir els fruits 
vermells i madurs, 22-24 setma-
nes.

MONGETA TENDRA: Alçada 200 
cm. Extensió 30 cm. Primavera, 3-5 
llavors per cop, lloc assolellat.

-- Cura: regar segons la tempera-
tura, guiar lligant a la gelosia.

-- Plagues: pugó, danyen tota la 
planta. 

-- Tractament: plantar prop caput-
xines (3). 

-- Recol·lecció: recollir les beines 
quan estan tendres.  

RAVE: Alçada 13-30 cm. Extensió 
5-20 cm. Primavera a la tardor, 
llavors ben  escampades, lloc asso-
lellat.

-- Cura: regar segons la tempera-
tura. 

-- Plagues: llimacs, perjudiquen 
les fulles. 

-- Tractament: envoltar d’ence-
nalls (2). 

-- Recol·lecció: llestos per menjar 
a les 4-6 setmanes.

ALBERGINIA: Alçada 45 cm. Ex-
tensió 25 cm. Primavera, Planter, 
lloc assolellat.

-- Cura: regar segons la tempera-

tura, col·locar tutors pel pes. 
-- Plagues: llimacs, danyen la tija. 
-- Tractament: envoltar d’ence-
nalls (2). 

-- Recol·lecció: quan els fruits es-
tan madurs 22-24 setmanes.  

PATATA: Alçada 75 cm. Extensió 
75 cm. Primavera, trossos de tuber-
cles brots d’1 cm, lloc assolellat.

-- Cura: regar segons la tempera-
tura, apocar amb terra els brots. 

-- Plagues: escarabat de la patata, 
devora la planta. 

-- Tractament: plantar al costat 
camamilla (4). 

-- Recol·lecció: quan les patates 
han crescut, meitat d’estiu. n

https://www.raabvitalfood.com/
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Medicina integrativa Marta Gandarillas,
Periodista especialitzada en Salut Natural, martagandarillas@hotmail.com

Durant l’últim Congrés Nacio-
nal d’Atenció Sanitària al Pacient 
Crònic, celebrat el 2018, es donava 
a conèixer la dada que les malalties 
cròniques representen un 80% de les 
consultes d’Atenció Primària i el 60% 
dels ingressos hospitalaris. El pro-
gressiu envelliment de la població i 
l’alta incidència de malalties com la 
diabetis, la hipertensió, la insuficièn-
cia cardíaca o la malaltia pulmonar 
obstructiva crònica (MPOC), plante-
gen a Espanya el desafiament d’un 
nou model de sistema sanitari soste-
nible que no pot basar-se exclusiva-
ment en el diagnòstic i el tractament 
de malalties. En aquest sentit, la pre-
venció ha d’esdevenir eina de primer 
ordre i dins d’ella, les teràpies natu-
rals juguen un paper clau que, com 
ja passa a la majoria de països del 
nostre entorn, haurien de conviure 
harmònica i complementàriament 
amb la medicina oficial. Cal regular 
la formació i acreditació dels pro-
fessionals que practiquen teràpies 
naturals (preventives per excel·lèn-

cia), diverses d’elles mil·lenàries, 
amb provada i demostrada eficàcia i 
la majoria incloses i reconegudes en 
els sistemes de salut de molts països 
i recomanades per l’Organització 
Mundial de la Salut (OMS).

El massatge: tècnica ancestral 
per recuperar la salut

L’estrès, la mala alimentació, el 
sedentarisme, la manca de descans 
o les males postures són hàbits que 
provoquen en el nostre cos tensions, 
contractures i diverses disfuncions 
que poden degenerar en malalties 
que és possible prevenir gràcies a 
tècniques com la que avui abordem 
i que ha estat present en totes les 
cultures i tradicions des de temps 
ancestrals: el Quiromassatge.

Segons l’enquesta de Percepció 
de les Teràpies Naturals a la societat, 
encarregada per l’Associació Nacio-
nal de Professionals i Autònoms de 
les Teràpies Naturals, COFENAT “el 

Quiromassatge és, en números totals, la 
tècnica més coneguda entre els espanyols 
(92%) , seguida de l’Acupuntura (85%), la 
Meditació (70%), la Homeopatia (63%), la 
Fitoteràpia (61%) i l’Osteopatia (50%)”.

Quiromassatge prové de la parau-
la grega “quiro”, que significa mà, 
amb el que literalment es tradueix 
com “massatge amb les mans”. Ja 
en l’antiga literatura sumèria de 
Mesopotàmia, la més antiga del món 
(el sumeri va ser la primera llengua 
escrita coneguda), trobem escrits 

com el “Mushu’o” (massatges) en 
què s’evidencia que l’any 4000 aC ja 
s’utilitzaven els massatges amb olis 
de plantes aromàtiques i medicinals 
per alleujar migranyes, facilitar el 
part, combatre l’esgotament o posar 
remei a paràlisi en algun membre. 
Així ho confirmava, fa uns anys, 
la investigadora del CSIC (Consell 
Superior d’Investigacions Científi-
ques) Bárbara Böck, que ha treballat 
durant anys en desenes de tauletes 
sumèries el contingut de les quals 
era inèdit. 

El Quiromassatge, una 
tècnica i un art

123rf Limited©Vasileios Karafillidis

DIRECT TRADE

ASSECAT AL NATURAL

TORRAT ARTESANAL

DISTRIBUÏT PER: DISPRONAT   T.944.542.770 www.dispronat.com

Vam comprar directament el nostre cafè a la Oromia 
Co�ee Farmers Cooperative Union, una cooperativa de 
petites productores, a la localitat de Djimmah, Etiòpia. La 

Varietat HEIRLOOM és un gra sense adulterar, originari 
d'aquesta regió, que creix a 1800 m. d'altura, el que li 

atorga super peculiar aroma i sabor.
Un cop recol·lectat a mà, es realitza un procés natural 

d'assecat al sol a llits africanes.
Finalment aquest gra d'excel·lent qualitat és torrat 

artesanalment per Marisa Baqué.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS ALIMENTACIÓ

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
http://dispronat.com/
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Xina, Egipte, Índia, Grècia, 
Roma..., la tècnica del massatge ha 
format part de l’interès de científics 
i metges al llarg de tota la història.

El Quiromassatge, com avui el 
coneixem, és una disciplina que 
s’engloba dins de les teràpies com-
plementàries, en concret, dins el 
món de les teràpies manuals i en la 
qual es combinen tècniques orien-
tals i occidentals. Té el seu origen 
a Espanya. El 1933, el metge natu-
rista alacantí Vicente Lino Ferrándiz,  
va desenvolupar i va encunyar el 
terme “quiromassatge” i va fundar 
l’Escola Espanyola de Quiromassatge a 
Barcelona. Després d’anys d’estudis 
a Suïssa i els EUA, on es va formar 
com Naturòpata, es va doctorar des-
prés en Medicina i Cirurgia per les 
universitats de Barcelona, ​​Madrid i 
Saragossa. Ferrándiz, company de 
tesi de Gregorio Marañón, pretenia 
dotar les tècniques de massatge 
d’una dimensió més humanista 
davant d’altres tècniques que es 
servien d’aparells i altres formes 
d’actuació. Al mateix temps, a tra-
vés d’una formació, en la qual són 
fonamentals els coneixements en 
fisiologia i anatomia, es proposava 

donar consistència i professionalitat 
al Quiromassatge. 

José Antonio Suances, osteòpata, 
quiromassatgista i especialista en 
drenatge limfàtic, és el cap de depar-
tament de Tècniques Manuals, del 
Centre d’Estudis Superiors Philippus 
Thuban, on ensenya als seus alum-
nes que, “com a cos, no som només la 
unió de diferents estructures musculars, 
òssies, articulars, nervioses i humorals (o 
el que és el mateix, fluids corporals) sinó 
que som alguna cosa més. Una estructura 
on el cos, la ment i la psique, formen un 
tot indivisible. És per això que el Qui-
romassatge, en ser quelcom totalment 
diferenciat de la utilització d’aparells, es 
presenta com una eina molt beneficiosa 
per restaurar el cos en les seves diferents 
parts constituents”.

Aquesta tècnica de massatge 
manual, unida a unes correccions 
alimentàries i un exercici físic adap-
tat a la persona, és una completa 
forma de prevenció de múltiples 
patologies. Entre els seus beneficis, 
el quiromassatge no només estimula 
o relaxa músculs i tendons, també 
fa el mateix amb el sistema nerviós 
perifèric. D’altra banda, estimula 

la circulació sanguínia i limfàtica 
(permetent l’eliminació de desfets 
metabòlics), estira els teixits tous 
eliminant adherències, afavoreix el 
moviment peristàltic del còlon, oxi-
gena la sang, relaxa el sistema ner-
viós central, afavoreix la producció 
d’enzims...

És també molt important la seva 
acció en els processos endocrins. El 

sistema endocrí regula moltes fun-
cions fonamentals com les funcions 
metabòliques de l’organisme, les se-
xuals, la regulació de la son, l’ansie-
tat, l’estrès,... entre d’altres. A través 
de les tècniques del quiromassatge 
es regulen hormones i es produeix 
un alliberament d’endorfines, que 
proporciona benestar, disminueix 
el dolor i permet un son més repa-
rador.n

123rf Limited©Cathy Yeulet
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https://diafarm.es/phyto-actif/acerola
https://www.faesfarma.com/
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Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.comSalut i complements alimentaris

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

Quan pensem en ossos forts i sans 
el primer que ens ve al cap són parau-
les com calci, llet o osteoporosi.

L’osteoporosi no és una falta de 
calci (osteomalàcia), té a veure amb 
una disminució de la resistència òssia 
(quantitat i qualitat de l’os) que ens 
predisposa a patir fractures. Hem de 
tenir en compte que l’os és un teixit 
viu i que podem contribuir de manera 
positiva o negativa a tenir uns ossos 
forts i sans.

L’osteoporosi afecta sobretot a do-
nes per una gran disminució d’estrò-
gens durant la menopausa. El tabac, 
alcohol, estrès i alguns medicaments 
antiàcids també es relacionen amb 
aquesta malaltia.

Alimentació

Un suplement de calci no és la 
solució perquè en la salut òssia in-
tervenen altres factors. Els principals 
nutrients que hem d’assegurar en 
la nostra alimentació són el calci, el 
magnesi i el silici i les vitamines k2, 
C, D i la provitamina A. A més, els 
hàbits de vida també contribueixen a 
la qualitat de l’os.

El calci ajuda a la construcció i 
manteniment dels ossos. Consumeix 
cada dia dues cullerades soperes de 
llavors de sèsam mòltes. I que no fal-
tin en els teus menjars les hortalisses, 
especialment, el bròquil, la coliflor i 
la col arrissada, que contenen calci 

molt biodisponible.

El magnesi és important perquè 
genera l’estímul per crear l’os. Les 
llavors de carbassa són les més riques 
en aquest mineral, però podem anar 
variant amb llavors de gira-sol i de 
rosella (també riques en calci).

La vitamina K2 millora la densitat 
òssia. N’hi ha prou amb una cullerada 
sopera de xucrut al dia.

La provitamina A intervé en la 
formació òssia. Hortalisses de color 
taronja, com la carbassa i la pastana-
ga o el moniato, són excel·lents fonts 
de betacarotens.

L’os està format per fibres de col·
lagen, i el silici fa falta per la forma-
ció. La cua de cavall en pols és un gran 
remei. Pren 1 cullerada de postres 
diària de la planta seca i triturada. En 
infusió no serveix perquè té funció 
diürètica.

Altres recomanacions indispen-
sables per tenir uns ossos forts són 
practicar esport de força, on hi hagi 
una resistència a la gravetat, i l’ex-
posició solar diària sense protecció 
solar. S’ha detectat que gran part de 
la població té dèficit de vitamina D i 
gràcies al sol sintetitzem aquesta vi-
tamina tan important que ens ajuda a 
fixar el calci en els ossos.

És important evitar consumir els 
lladres del calci: la sal refinada, el 

sucre i els cereals refinats augmenten 
l’excreció del calci per l’orina i, en 
conseqüència, redueixen la densitat 
òssia.

Suplementació

Viridian compta amb una àmplia 
gamma de suplements per a la salut 
òssia. Destaquem diversos comple-
xos:

Complex de salut òssia: súper 
complet gràcies a la seva aportació en 
magnesi, calci, vitamina C, vitamina 
K, àcid màlic, bor i vitamina D.

Calci i vitamina D3: una bona 
combinació per ajudar a fixar el calci 
en els ossos i dents.

Si es detecta algun dèficit concret 
es pot optar per un d’aquests suple-
ments de vitamines i minerals:

Vitamina D3: en càpsula o líquida 
en diferents quantitats (400, 1000 o 
2000 UI).

Pols de citrat de magnesi: regula 
la formació òssia i també és necessari 
per a la síntesi i metabolisme de la 
vitamina D.

Vitamina C: protegeix l’oxidació 
de la matriu del col·lagen. Ja sigui en 
pols orgànic, acerola-VitC o ester-C.

Vitamina K2.

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

Ossos forts, més enllà del calci

123rf Limited©guniita. Ossos saludables i no saludables, l’osteoporosi pot portar a la fractura òssia

Coneixes la norma de certificació de cosmètica ecològica que  més utilitzen les petites i mitjanes empreses espanyoles?

BIOVIDASANA CO S M È T I C A  C E R T I F I C A D A

entitat sense ànim de lucre i declarada d´utilitat pública

Més  informació: biovidasana@vidasana.org  II   http://vidasana.org/cosmetica-biovidasana
Amb  la garantia de l ́Associació Vida Sana

ASSOCIACIÓVIDASANA

Certificadora

http://vidasana.org/cosmetica-biovidasana
http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Els símptomes del refredat 
ocorren dins dels dos primers dies 
després la inoculació, assolint-se un 
pic als 2-4 dies després, encara que 
alguns informes mostren l’aparició 
de símptomes les 24 hores després 
de l’exposició. Els símptomes sovint 
comencen amb un pessigolleig o 
dolor a la gola, seguit d’esternuts, 
secreció nasal, congestió nasal, i 
malestar general. La temperatura 
és generalment normal. La secreció 
nasal és clara, aquosa, tornant-se 
posteriorment més mucoide i puru-
lenta. Si hi ha tos, generalment 
és lleu i pot persistir fins a dues 
setmanes. El refredat (sense compli-
cacions) usualment es resol dins el 
període d’uns 10 dies.

Encara que generalment són 
benignes, els virus del refredat són 
causants de  les malalties infeccioses 
més comuns que els humans con-
trauen i resulten en costos sanitaris 
significatius.

L’arrel de Pelargoni (Pelargonium 
sidoides DC., Geraniaceae) ha estat àm-
pliament utilitzada en la medicina 
tradicional africana. La tribu Zulu 
de Sud-àfrica, utilitzava l’arrel de 
Pelargonium Sidoides, per combatre 
de forma ràpida el refredat. Estudis 
recents mostren que l’extracte d’arrel 
de Pelargoni, estandarditzat en el 
principi actiu Umckalin >0,3%, pos-
seeix una incidència positiva i ràpida 
en la reducció de tots els símptomes 
del refredat comú, tant en la severitat 
com en la durada, incloent les ce-
falees i la congestió nasal associada, 
a més, l’administració en períodes 
prolongats, no ha presentat efectes 
adversos.

Posseeix acció antiviral que actua 
incrementant la producció d’interferó 
alfa i beta, la fagocitosi i les cèl·lules 
NK; a més d’una acció antibacteri-
ana, deguda al seu alt contingut de 
tanins, que interfereixen en l’adhesió 
dels bacteris i / o virus sobre la super-

fície de les cèl·lules hostes i per tant 
és capaç d’interrompre el cicle de 
la infecció. Aquesta triple activitat 
proporciona la base per a l’aplicació 
de l’extracte d’arrel de Pelargonium 
Sidoides estandarditzat en Umckalin, en 
el cas d’infeccions de les vies respira-
tòries d’etiologia viral, tant en nens 
com en adults.

En l’actualitat, el coneixement 
dels seus usos a nivell farmacològic 
i la demostració de la seva eficàcia, 
els seus mecanismes d’acció i la seva 
seguretat en diferents assaigs clínics, 
han permès la seva recomanació, 
durant les infeccions respiratòries, 
principalment per refredat comú en 
adults, adolescents i nens. n

Descobreix l’arrel de Pelargoni per combatre el 
refredat de forma ràpida i saludable

StockFood Ltd. / Alamy Stock Photo. Arrel i flor de Pelargonium sidoides

https://www.d-intersa.com/
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Es diu que “l’arruga és bella”, però, 
tots volem prevenir i/o retardar la 
seva aparició. El procés d’envelli-
ment de la pell ve caracteritzat per la 
deshidratació, la pèrdua d’elastina, 
de col·lagen, flaccidesa muscular... i 
per tant l’aparició de les arrugues, 
pells apagades, seques... factors que 
podem alentir amb una alimentació 
i vida saludables, sense oblidar-nos 
del més important, la felicitat.

També podem ajudar-nos amb els 
productes cosmètics econaturals 
adequats, especialment aquells 
elaborats a base d’olis vegetals que 
continguin un alt contingut en 
Omegues 5 i Omegues 9 com la Figa 
de Moro, la Camèlia, la Magrana... 
Altres ingredients addicionals que 
podem trobar en la nostra cosmèti-
ca econatural i que ens ajudaran a 
atenuar els signes de l’envelliment, 
com el coenzim Q10 d’origen natu-
ral o olis essencials de Rosa Damas-
cena, Jara o Gerani d’Egipte, entre 
d’altres.

A més, actualment podem trobar 
dos tractaments, basats en els conei-
xements orientals, que ens ajudaran 
a fer un “Lifting facial” gens invasiu 
i sí molt efectiu, tant per a la nostra 
bellesa com per a la salut.

Com diu el professor d’Acupuntura, 
Paco Mellado, “L’aplicació de l’Acupuntura 
en l’estètica no és anodina ni insubstan-
cial; si la bellesa es pogués objectivar, el 
Shen més equilibrat seria també el més 
bell”. Parlem del Lifting Facial amb 
Acupuntura,  aquest tractament es 
basa en el reequilibri de les funcions 
orgàniques internes i en l’acció dels 
punts locals de la zona a tractar, ja 
que l’estímul que provoca l’agulla 
revitalitza la circulació sanguínia i 
limfàtica, així com la producció de 
col·lagen i elastina. En el lífting amb 
Acupuntura, els contorns de la cara 
es redefineixen immediatament. 
L’impuls provocat per l’agulla, activa 
la capacitat reafirmant natural de la 
pell reorganitzant les seves estructu-
res i augmentant la seva hidratació, 

color, etc; i del Masaje Facial Kobido 
(lifting facial Japonès), que com diu 
l’esteticista i massatgista econatural  
Ana Gutiérrez de Anuenue, “al principi es 
va dissenyar com massatge antiestrès, però 
després es van veure els efectes reafirmants 
sobre el teixit, aportant-li lluminositat a 
la pell i per tant, una imatge saludable i 

de benestar”. Gràcies al ritme regular 
dels dits durant el massatge, s’acon-
segueix un efecte relaxant a tot el 
cos, sent un excel·lent conservant 
de la nostra salut, a més ajudarem a 
tornar-li la tonicitat a la musculatura 
facial, recuperant així la seva fermesa 
i per tant, allisant les arrugues. n

Lifting facial
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Un producte de coloració capil·lar 
és una barreja d’ingredients capaços 
de canviar el color natural del cabell, 
ja sigui de forma temporal o perma-
nent. Els ingredients que componen 
un tint poden ser classificats pel seu 
origen: sintètic, mineral o vegetal. Ac-
tualment hi ha aproximadament unes 
5.000 substàncies químiques per a la 
fabricació de tints capil·lars, la majoria 
d’origen sintètic.

Els tints permanents convencio-
nals, també anomenats tints d’oxida-
ció, en la seva aplicació ocorren dues 
reaccions químiques. En primer lloc 
s’obre la capa externa del cabell, la cu-
tícula, perquè el tint pugui entrar en 
l’escorça capil·lar i modificar el color 
de la melanina. Després es produeix 
una oxidació per fixar els pigments 
sintètics. A més si volem aconseguir 
un to més clar en el nostre cabell, cal 
decolorar-lo, el que implica oxidar la 
melanina amb peròxids.

Tot aquest procés debilita i dete-
riora l’estructura del cabell a més 
de possibles danys en l’organisme a 
causa que els tints d’oxidació poden 
contenir substàncies sensibilitzants 

en contacte amb el cuir cabellut. Les 
possibles reaccions adverses van des 
de les més lleus irritacions cutànies, 
com picors i enrogiment, fins reacci-
ons al·lèrgiques més greus.

Un dels ingredients més irritants en 
els tints són les amines aromàtiques, 
com la parafenilendiamina (PPD), per-
mesa per la regulació europea fins a un 
6% del total del producte i present en 
tints, especialment en colors foscos.

Un estudi publicat al British Medical 
Journal el 2007 ha demostrat que s’han 
multiplicat per dos les reaccions al·lèr-
giques al PPD1. Per les seves possibles 
reaccions al·lèrgiques, a la Unió Euro-
pea els tints capil·lars que contenen 
PPD tenen l’obligació d’advertir en el 
seu envàs el següent text: “pot provocar 
reacció al·lèrgica”.

Altres estudis relacionen tints 
capil·lars amb el càncer, per exemple 
l’estudi del 2017 del professor Kefah 
Mokbel relaciona l’ús de tints amb PPD 
amb l’increment de càncers de mama2. 
Un altre exemple és l’estudi realitzat 
per la Universitat de Helsinki3 que va 
observar un augment del 23% en el risc 

de càncer de mama entre les dones que 
es tenyien el cabell en comparació amb 
les que no ho feien. També hi ha estudis 
que no van trobar una relació directa 
entre el càncer i els tints capil·lars i les 
institucions els segueixen considerant 
com no cancerígens, principalment per 
la manca d’estudis concloents4.

Una alternativa saludable als tints 
químics són els colorants capil·lars 
d’origen vegetal. Aquests són espe-
cialment suaus per al cabell i el color 
perdura durant molt de temps. Estan 
exempts d’ammines aromàtiques, pel 
que les seves possibles reaccions al·lèr-
giques són menys freqüents i molt més 
lleus. I al no oxidar la melanina no debi-
liten el cabell. Únicament s’adhereixen 
a la capa superficial del cabell, propor-

cionant un bany de color. Els pigments 
naturals aporten brillantor al cabell, el 
color s’aconsegueix amb el to original 
del cabell combinat amb el colorant 
vegetal. El resultat és un cabell més fle-
xible, amb més volum i més elasticitat.

Amb els colorants vegetals no 
podem descolorir el cabell ni passar 
a una tonalitat més clara: La decolo-
ració només és possible a través d’un 
procés químic (mitjançant peròxids 
com el peròxid d’hidrogen o aigua 
oxigenada), mitjançant el qual es des-
trueixen els pigments del cabell . El 
color resultant depèn del color inicial 
del cabell, del temps d’exposició i de 
la freqüència de l’aplicació. Per tot 
això, cada coloració capil·lar és única 
i individualitzada. n

Els tints capil·lars poden 
ser perjudicials per a la 
salut?
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1 BMJ-British Medical Journal. “Allergy To Hair Dye Increasing.” ScienceDaily. 5 de febrer del 2007.
2 Does the Use of Hair Dyes Augmenta la mida the Risk of Developing Breast Cancer? A Meta-analysis and Review of the Literature.

3 Does Hair Dye Utilitza Augmenta la mida the Risk of Breast Cancer? A Population-Based Casi-Control Study of Finnish Women
4 Comissió Europea - La UE és el mercat més segur del món per als tints capil·lars
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Com podem distingir en el punt 
de venda si un producte és d’origen 
ecològic, natural o sintètic?

Actualment ens hem de regir per 
l’aval. És l’únic que ens pot garantir 
que el producte que estem adquirint 
sigui Ecològic.

Natural? Ara en diuen a tot natu-
ral, però hem d’estar molt atents. NO 
AVAL-NO BIO!

Sintètic?, en la declaració d’in-
gredients, normalment, noms més 
senzills = més naturals!

Quins són els avantatges di-
rectes que obtenim del consum 
d’alimentació ecològica, plantes 
medicinals i cosmètica natural per 
a nosaltres i per al nostre entorn?

Per a mi això no té ni dubte ni 
discussió.

1- Per plaer. Crec que els produc-
tes ecològics tenen un sabor molt 
més autèntic i potent que qualsevol 
producte adulterat amb sucre i/o po-
tenciadors de sabor sintètics, és a dir, 
gairebé tots els convencionals. Quan 
acostumem el nostre paladar al que 

és autèntic, no hi ha marxa enrere! 
A nivell de plantes i cosmètica, igual, 
els sabors de les infusions naturals, o 
les olors i textures de la cosmètica són 
molt més plaents.

2- Per salut. Per a mi és súper im-
portant el que ingerim. En consumir 
productes ecològics, estem consumint 
ingredients d’una major qualitat, tant 
vegetals com animals. Substituir par-
cialment o totalment la proteïna ani-
mal per la vegetal ecològica, també 
és molt important per mantenir més 
“clean” el nostre organisme.

3- Per respecte al medi ambient. 
Contaminem infinitat de vegades 
menys consumint productes orgànics. 
Tant en alimentació com en higiene i 
cosmètica.

4- Per respecte, al nostre entorn, al 
nostre cos, als nostres fills i al nostre 
planeta

100% BIO! Alimentació, cosmètica, 
detergents, infusions ...TOT !!!!!!!

El productor de matèria prime-
ra ecològica té cabuda en aquesta 
societat tan tecnificada o està en 
extinció?

I tant! Al convencional potser no. 
Però en el nostre sector és imprescin-
dible. Per elaborar les nostres sucu-
lentes hamburgueses, o qualsevol 
tipus de proteïna vegetal, necessitem 
les millors matèries primeres, de 
la mateixa manera que per als plats 
preparats. Els productes ecològics, tot 
i ser elaborats, no provenen de matè-
ries primeres de síntesi.

Penses que l’any 2200 conrea-
rem físicament enciams a la Llu-
na o bé ens alimentarem per via 
sintètica?

Uf... Al 2200... o posem fre a tot 
això i tornem a la naturalitat i al 
respecte del nostre entorn, o aquí no 
es  salvarà ningú. Ens falta conscienci-
ar-nos. Respectar-nos tant a nosaltres 
mateixos com al nostre entorn.

Sumat a una bona alimentació 

es recomana fer exercici. Reco-
mana’ns alguna activitat que ens 
faci bé després de la nostra jorna-
da laboral.

Córrer, córrer i córrer! Importan-
tíssim per al cos i la ment! Al ritme 
que sigui i si és muntanya millor!

 Per a això és importantíssim pren-
dre bona font de proteïna. n

Anna Flo
“Contaminem infinitat de 
vegades menys consumint 
productes orgànics”

Anna Flo (1974, Terrassa).
Directora Comercial de  HFS-
BIO. Consumidora de productes 
ecològics des de petita ja que la 
seva família és “super-healthy”, als 
seus fills els ha criat 100% bio. Té 
una àmplia experiència en el món 
Bio on va començar amb Biocop 
en 1997. Va ser cofundadora de les 
empreses La Finestra Sul Cielo i 
Qbio on va desenvolupar la seva 
activitat com a directora comercial 
13 anys. Actualment a Nutrition 
et Santé on està al càrrec de la 
fusió de Dietisa i Natursoy, i on 
diu conèixer i aprendre de grans 
professionals.
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Els productes 
ecològics, tot i 
ser elaborats, 
no provenen de 
matèries primeres 
de síntesi
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