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Alimentacio Ecologica per a tothom

BioCultura Barcelona, Free From Functional Food Expo i Bio Cantabria

BioCultura

feria de productos ecologicos
¥ consumo responsable

BioCultura Barcelona,
del 9 al 12 de maig al
Palau Sant Jordi

Amb un augment imparable del
consum de productes bio en el pano-
rama mundial, torna la fira pionera
BioCultura a Barcelona, per seguir
promovent un canvi de consciéncia en
la societat i facilitar el contacte entre
consumidors i professionals del sector.
“El ptiblic jove és el que més aposta per
el que és bio” ens comenta la directora
de la Fira, Angeles Parra, “També molts
dels expositors soén ecoemprenedors
molt joves que es llancen a I'aventura
d’emprendre en el sector ecologic” En
alimentacié principalment , pero tam-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

bé en cosmeticai “potser el textil catala
recuperi la seva forca, perd aquesta
vegada sota criteris organics”.

Els quatre dies de BioCultura sén
una festa familiar i una oportunitat de
creixement personal. S"han programat
al voltant de 400 activitats paral-leles,
entre elles debats i ponéncies sobre ten-
déncies de mercat i consum, trobades
per a professionals, activitats infantils,
musica, etc.

L'horari de BioCultura és de 10 a
20h dijous i divendres; dissabte fins les
22h en I'espai exterior escenari + food-
truks), i diumenge fins a les 19h.

.

Foto cdit'i.a peria Sana

Jornada professional + vermut bio

El Dijous 9 esta prevista la jornada
professional + vermut bio dirigida
als professionals del sector del canal
especialitzat de venda de productes
ecologics. Hi participen experts i
operadors del sector amb llarga
trajectoria nacional i internacional.
Es parlara de tendéncies de mercat
i consum, casos d’éxit en models
col-laboratius entre botigues de pro-
ductes ecologics. Molt interessant
per reflexionar sobre el present i el
futur del canal especialitzat. També el
dijous s’ha programat un Tast de vins
ecologics per a professionals.

LES NOSTRES NOVETATS

BACOPA GINKGO

. PREMIUM
N | VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

amb Chlorella - de forma natural rica en
vitamina B12, per a una bona funci6 del
sistema nervids i mental

CURCUMA FORTE

amb 150 mg de curcuminoides i 1,5 mg
de piperina del pebre per dosi

MELISA VALERIANA

amb extractes de les plantes melissa,
valeriana i llapol

MELISA
GINKGO VALERIANA

thierain ¥ S et ch e pARnts, Mot

oo kg

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | (§ Facebook (9 Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Bio2B

Les Jornades Professionals Trobades
Bio2B, tindran lloc el divendres 10,
amb l'objectiu de coneixer l'actualitat
del mercat ecologic, posar en contacte
professionals e intercanviar propostes.
Comencara amb una taula rodona amb
diverses empreses del canal HORECA,
i tot seguit el Networking professional.
Organitzen l'activitat INTERECO i VI-
DASANA.

Per al dissabte 11, la X Jornada de
menjadors escolars i la Jornada d’arqui-
tectura ecologica i salut. Consells per
viure en una casa més saludable, entre
moltes altres.

MamaTerra, Showcooking,
Showroom, Misica i Foodtrucks

De forma continua tots els dies de
fira, el Festival MamaTerra en mar-
xa, amb activitats ludic-educatives
per als petits; i tallers de cuina en els
2 espais destinats a Showcooking
eco gastronomic, i de cosmeética, al
Showroom de eco estética. A la zona
exterior, musica en viu en l'escenari i
aliments ecologics en els Foodtrucks.

A\, FREE FROM
FUNCTIONAL

A
FOOD EXPO oA

Free From Functional
Food Expo, 28 i 29 de
maig

A Gran Via Fira de Barcelona, arri-
ba la setena edici6 de Free From Func-
tional Food Expo, la fira professional
promoguda per la indtstria, recolzada
per les certificadores, amb visitants
procedents d’'uns 50 paisos i després
d’'un gran éxit en les seves edicions
precedents a Barcelona, la del 2015 i la
de 2017.

Sense gluten, Vega, Sense greixos,
Sense ou, Sense lactosa, Sense lactis,
Sense soja, Sense sucre, Sense llevat,
Sense additius, Sense blat, Sense OGM,
Sense Pesticides, ... Els productes “Sen-
se” en totes les seves expressions, sent
tendéncia de major creixement els
“Sense carn”, per satisfer lademanda de
productes vegans, i els Superaliments i
Nutrici6 Esportiva.

Free From Functional Food Expo
és I'inica fira comercial dedicada exclu-
sivament a aliments “Sense”. Es el lloc
idoni per coneixer I'tltim en desenvo-
lupament de nous productes i tendén-
cies. S’hi troben proveidors d’aliments
“Sense” i compradors minoristes, ma-

FREE FROM
FUNCTIONAL
FOOD INGREDIENTS

28-29 MAY 2019 BARCELONA

& ORCANIC L5 VEGAN 45 FUNCTIONAL

joristes, canals
de distribucio, R
+ D, salut, etc.

Conferéncies
divulgatives

Laccés a les
conferencies
impartides per experts i organitzades
durant I'esdeveniment és gratuit per a
tots els assistents a la Fira. També s’han
organitzat tours guiats per mostrar als
visitants les innovacions més destaca-
des. Els temes dels tours guiats i de les
conferéncies sén Free From, Vega, In-
gredients de Salut i Sense lactosa & Sen-
se lactis. Juntament amb els productes
“Free From”, la fira també ha posat el
focus en el Packaging Sense Plastics!

Enterprise Europe Network, I'em-
presa organitzadora de I'esdeveniment
també s’esforca per assolir els Objec-
tius de Desenvolupament Sostenible,
2 (fam zero) i 12 (Assegurar patrons de
producci6 i consum sostenibles).

Matchmaking & Premis

El cara a cara dels professionals, po-
tencials socis de tot el mén i 'exposicié
i lliurament de premis al producte de
I’any al pavell6 de la innovaci6 s6n dues
de les activitats més esperades.

Bio Cantabria, els
dies 3, 4 i 5 de maig

Bio Cantabria torna en la seva ter-
cera edici6 al Palacio de exposiciones
de Santander. La Fira de Productes
Ecologics, Fitness i Consum Responsa-
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cantabria

ble esta orientada al ptblic en general
per mostrar-li qué és el que se 1i ofereix
tant en alimentacié ecologica, com en
cosmetica, roba, cal¢at, transport, ener-
gies renovables, terapies, etc. per portar
una vida saludable i més respectuosa
amb el medi ambient. També és punt
de trobada d’empreses, institucions,
associacions i professionals procedents
de tots els sectors. Durant els tres dies
es podra participar en moltes activitats
al voltant dels diferents productes com
tastos i conferencies. També és possible
adquirir els productes que s’exposen a
la fira. L'horari és de 11 a 21 els dies 3,
415 de maig.

La Comunitat de Cantabria té un
nivell de conscienciaci6 per la sosteni-
bilitat i el consum d’aliments ecologics
alt, per aixo, la celebracié de I'esdeveni-
ment a Santander té un atractiu afegit
per a tots els visitants que a Bio Can-
tabria podran conéixer els productes
ecologics de la terra i degustar-los. B

Disponibles en dues apetitoses varietats:
de lleuger sabor anisat.

un equilibrat gust a gingebre.
Prova-les, t’encantaran!

biocop.es

Noves galetes

Delicioses galetes gruixudes i cruixents, originals en textura i sabor.
Elaborades amb oli de gira-sol i cereals integrals selectes.

Una gustosa i saludable font de fibra, ideals per prendre a qualsevol
hora del dia. Envasades en format de tub, practic i economic.

De blat integral amb llavors de chia-Ili i un toc de gingebre,

També de blat espelta integral amb un suau sabor de llimona i

¥

NTEGR
SHIA ¥ LN co U TORVE
b 3
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Cristina Fernandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Alimentacio ecologica:
mes cara que la convencional?

Un dels arguments més freqiients
en contra de ’alimentaci6 ecologica
és el seu preu. Es veritat que sol ser
més elevat comprar, per exemple,
un tomaquet ecologic que un de con-
vencional, pero, si tenim en compte
tot el procés de produccid, son real-
ment els aliments ecologics més cars
que els convencionals?

L’agricultura ecologica no empra
productes quimics de sintesi ni or-
ganismes geneticament modificats,
persegueix preservar el medi ambi-
ent, mantenir o augmentar la fer-
tilitat del sol i oferir aliments amb
totes les seves propietats naturals. A
la ramaderia ecologica, els animals
tenen un grau de benestar superior
al de la convencional i sén alimen-
tats amb pinsos ecologics.

El sistema de producci6 d'un
aliment ecologic i un de convenci-
onal no és igual, i d’aqui vénen els
diferents preus. Aquests difereixen
bastant depenent del producte: hi

ha alguns amb preus similars i altres
molt dispars. Per exemple, entre un
oli d’oliva verge extra d’oliva d’arbe-
quina convencional i un ecologic hi
ha poca diferéncia perqué l’elabo-
raci6 és similar. No passa el mateix
si parlem d’animals: un pollastre
alimentat amb qualsevol tipus de
pinso, administrant-li antibiotics
cada dia i tancat en un espai reduit
en una nau sense veure la llum del
sol surt més barat que un criat amb
pinsos ecologics en una granja amb
accés a l'exterior. L'encariment dels
productes eco també es deu al fet que
el sector té un mercat més petit.

Estan els aliments convencionals
pagant els seus costos reals? Un es-
tudi sobre I’aigua elaborat pel Minis-
teri d’Ecologia, Desenvolupament
Sostenible i Energia franceés en 2011
va revelar les despeses addicionals
generades per la contaminaci6 per
pesticides i fertilitzants nitrogenats
de Tagricultura convencional en
els cursos d’aigua: entre uns 1.005

7

1 1.525 milions d’euros, dels quals
entre 640 i 1.140 milions d’euros
anaven inclosos en les factures de
I’aigua dels ciutadans.

Aquest tipus de substancies qui-
miques també danya els sols, acaba
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amb la vida de les abelles i és respon-
sable de fins al 10% de ’emissié glo-
bal de gasos amb efecte hivernacle,
segons dades de la oenagé Grain.

En el treball EI cost ocult del men-
jar al Regne Unit de l’organitzacid

S
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Sustainable Food Trust, els experts
han calculat que el cost real dels
aliments produits convencional-
ment és el doble del preu de mercat.
Perqué amaguen despeses causades
pel model d’agricultura i ramaderia
convencional, sumes que acabem pa-
gant els consumidors indirectament
mitjancant impostos, assegurances
mediques, subsidis al sector agricola
iramader, i perdua d’ingressos.

Les practiques agricoles convenci-
onals se centren en els monocultius
i en I'Gs de fertilitzants i plaguicides
que contaminen els cultius i les aigties
subterranies. Per la seva banda, les
granges industrials, a més de convertir
en meres maquines a éssers vius, con-
tribueixen a la degradaci6 de la terra i
de l'aigua, la contaminacié atmosferi-
caila perdua de biodiversitat.

De fet, el sistema d’alimentaci6
convencional és el principal cau-
sant del canvi climatic, els efectes
com les sequeres i la desertificacio
castiguen amb més forca als paisos
més pobres. I alhora, aquests paisos
veuen com els son arrabassades les
seves terres per paisos com els Estats
Units o la Xina.

Aixi mateix, la recerca de benefi-
cis economics ha provocat la mercan-
tilitzacié del menjar en mans d'un
grapat de multinacionals que a la
recerca del maxim benefici eliminen
varietats i homogeneitzen el mercat
amb el risc que aix0 comporta.

Aixi doncs, I'ts intensiu dels re-
cursos que fa el sistema alimentari
actual té un alt cost per al medi am-
bient i la nostra salut. Perqué a més
de destruir la nostra llar -el planeta-,
el model convencional també danya
directament els nostres organismes
per el seu Us excessiu de plaguicides
i antibiotics, que arriben als nostres
plats camuflats en pomes, enciams
o filets de vedella. L’exposici6 de la
poblaci6 a aquestes substancies es
relaciona amb problemes hormo-
nals, malformacions congeénites,
perdua de fertilitat, danys en el
sistema immune, autisme, diabe-
tis i diversos tipus de cancer, entre
d’altres.

“Els plaguicides perillosos s’uti-
litzen en excés, i aix0 provoca danys
a la salut humana i els ecosistemes
de tot el mén, i aquesta utilitzacié
sembla que augmentara en els pro-

pers anys”, detalla en un informe de
2017 la relatora de Nacions Unides
sobre el dret a I’alimentacié, Hilal
Elver.

Encara més, l'estratégia d’aug-
mentar la producci6 a qualsevol preu
no ha eradicat la fam (no cal produir
més aliments siné distribuir-los mi-
llor), perd si que ha provocat “una
epidémia global d’obesitat”, tal com
afirma el director general de la FAO,
José Graziano da Silva.

Es més, diversos informes de les
Nacions Unides consideren que les
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plantacions ecologiques locals de
mida petita, que poden proporci-
onar productes variats, frescos, de
proximitat, lliures de contaminants
i assequibles, s6n la millor manera
d’alimentar al mén sense compro-
metre el futur del planeta.

Estem acostumats a comprar
productes barats sense plantejar-nos
per qué tenen aquest baix preu ni
qui ho esta o ho estem pagant; perd
a les nostres mans, amb petits ges-
tos, podem intentar aconseguir un
model més just i sa. Quin cost real
estem disposats a pagar?. &

ALIMENTACIO

DANIVAL.

CUISINE GOURMANDE

FENT

SIBLE MENJAR FRUITA

EL P

Per obtenir energia no necessites afegir-hi sucres, per aixo els nostres pokis s'elaboren a Fran¢a amb fruita i només fruita
(mira els ingredients si no ens creus ! @ ) A més no estan prohibits per a majors de 18 anys !

DONA LLUM A LA TEVA VIDA AMB DANIVAL |

DANIVAL - Le Moulin d'Andiran - 47 170 ANDIRAN ( FRANCE ) - Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 - mail : infos@danival.fr
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Temps de refer velles aliances

Als anys 70 i 80, trobar un aliment
produit de forma biologica, com es de-
ien llavors, era tota una proesa, només
destinada a alguns consumidors una
mica estrafolaris i contracorrent. Cosa
de quatre bojos, sobre tot en opinié
dels productors, tecnics, professors i
investigadors agraris de I’época, abso-
lutament abocats a la intensivitzacié
de la producci6 dels aliments i al que

| ALIMENTACIO

llavors es considerava, de forma gaire-
bé indiscutible, la modernitzaci6é del
sector agrari i de la pagesia.

Una pagesia que, inexorablement,
ha pagat un alt preu per aquesta mo-
dernitzaci6 i que actualment esta en
vies d’extinci6. Les empreses familiars
agraries dels paisos occidentals i benes-
tants, com el nostre, subsisteixen més
pels subsidis i les rendes no agraries
que pel fruit del seu treball productiu, i
quan la persona que dirigeix I’empresa
es jubila, sovint no hi ha ningu al dar-
rere i s’acaba una llarga linia de treball
i la nostra societat fa un pas més cap
al desastre col-lectiu, ignorants de la
immensa pérdua que significa aquesta
sagnia, pérdua de sobirania alimenta-
ria, de coneixement i cultura rural, de
biodiversitat, de paisatge i conservacié
del nostre territori, fins i tot de I'equili-
bri climatic i de la capacitat de recupe-
raci6 del nostre rebost.

Catalunya n’és un bon exemple.
Una societat que progressivament
va donant l'espatlla a la pagesiaia la
cultura rural, que assisteix impavida a

la pérdua de la seva poblaci6 agraria,
sovint refugiada en produccions inten-
sives residuals i d’alt impacte ambien-
tal, en mans de grans empreses que
controlen les produccions, els insums
1 els preus, per les quals els pagesos
passen a ser una mera ma d’obra es-
forcada pero circumstancial. Mentres-
tant, rius d’aliments barats arriben
als nostres comercos per terra, mar i
aire, ja sigui estiu o hivern, no importa
I’época, el consum i 'explotaci6 insos-
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tenible de recursos i el malbaratament
energetic constitueixen la nova religié
de les societats riques i opulentes, i els
grans centres i eixos comercials en s6n
les seves catedrals i els fons d’inversié
els seus tresors.

Aquesta indiferéncia social ve ge-
nerada per una societat molt urbana i
hedonista, que ha perdut la connexi
amb la terra i els coneixements basics,
ofegada en una allau d’informacié

e

astagno
o

Els llegums son probablement |'aliment més complet i saludable que ofereix la natura: un factor clau per al
creixement, excel-lent font d'energia, bons valors nutritius, poques calories i una agradable sensacio de sacietat.
La nostra pasta de llegums representa una gran innovacio i una manera alternativa i versatil de portar les llegums
a la taula i enriquir la vostra dieta amb precioses proteines 100% vegetals i ferro.

Es produeix només amb farines de llegums pelades 100% ecologiques i aigua i s'obté per un procés d'assecat
lent a baixa temperatura per preservar les propietats organoléptiques de les matéries primeres.

100%

llegums

Distribuit per: CAL VALLS ECO SLU calvalls@calvalls.com — 973 32 41 25
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generalment indtil i desconnectada
de les necessitats i problemes reals.
Al mateix temps, milions de persones
malden per sobreviure i molts han de
marxar del seu lloc d’origen, en un
exode social que només ha fet que
comencar i que cada cop sera més
gran i dramatic. El canvi climatic,
I'increment demografic i els conflictes
politics agreujaran exponencialment
aquests problemes.

Pero0 si parem be I'orella, podem es-
coltar veus i també veure projectes que
creixen, potser humils com les herbes
del camp, perod igual de poderoses i
obstinades que elles. En llocs perduts
i oblidats, en comunitats pobres i fora
dels camins més transitats, pero també
en les ciutats i els seus entorns. Fins i
tot a ’ombra d’institucions poderoses.
Reconéixer aquestes veus i apreciar
aquests treballs requereix esforg i sin-
tonia. Pero ens hi va el nostre futur.

Sovint pensem que tot esta feti que
les nostres accions no serveixen de gai-
re, que determinats esforcos no valen
la pena. Efectivament, només som una
gotad’aigua, perd una gota d’aigua que
amb el seu moviment ajuda a esculpir
el seu entorn en un o altre sentit. No-

més cal decidir si a aquest moviment li
volem imprimir una forca propia o tan
sols ens deixem arrossegar pel corrent.
No importa que el nostre impacte si-
gui molt limitat, tot i aixi, condiciona
el nostre valor real i te un impacte en
la nostra rodalia, igual que el treball
anonim de milers de generacions de
pagesos han conformat els nostres
territoris i una bona part de la nostra
cultura.

Un dels grans problemes de la
nostra pagesia es la manca d’aliances

¥ s S T T e el L
©Marta Montmany. Collita de cireres

i de forca. Com ja hem dit, cada cop
son menys i estan quedant aillats
entre si, pero sobretot, la poblacié no
depen de la seva propia pagesia per
alimentar-se, ja que hi han perdut la
connexio, quan no el respecte. Fins i
tot s’ha perdut la nocié de “la nostra
pagesia”. A ulls de molts, els aliments
neixen en les prestatgeries dels hiper-
mercats, des d’on es traslladen a les
neveres de casa o a les cuines dels res-
taurants, mentre que els pagesos s6n
com una mena d’éssers folklorics que
es poden albirar de lluny mentre es va
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a la muntanya o a la platja en busca
del merescut oci i descans.

Aquesta desconnexi6 s’ha de tren-
car. Cal reconstruir una alianca estrate-
gica a nivell local entre la poblaci6 ur-
bana i la pagesia del territori. Orientar
les produccions agraries a I'alimentacié
local i no només a l'exportacié o al
cobrament de subsidis. Visibilitzar els
productes locals en els punts de venda
1 conscienciar a la poblaci6 de la impor-
tancia d’optar per aquesta opci6 de con-
sum. Optar per aliments d’origen local
comporta disposar d’'una millor sobira-
nia alimentaria i apostar pel treball de
la nostra pagesia, que ho ha de fer de
la forma més sostenible i justa possible,
cuidant el nostre territori i aconseguint
una societat més sana i estructurada.

Aquest és un gest a I’abast de la ma-
joria de la poblacid, cadasca de nosal-
tres pot ser actiu en aquesta tasca, no
és quelcom que estigui en mans d’al-
tres. Es evident que altres també han
de fer la seva feina, com ara l’escola
educant els infants, o 'administraci6
amb la seva politica de compres, i els
governants amb els seus plans agrico-
les i alimentaris. Perd la nostra forca
com a consumidors és enorme. B

ALIMENTACIO
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ALIMENTACIO CONSCIENT

Al-lergia primaveral

Portem ja unes quantes setmanes
de primavera, i amb ella ha arribat el
bon temps i amb ell, un cop més, I’al-
lérgia primaveral (llagrimeig, mal de
cap, mocs, irritaci6 de les mucoses).
Encara que és obvi considerar que
el pollen és la causa de l'al-lergia,
cal preguntar-nos per que aquests
pol-lens afecten algunes persones i
no a totes? Potser el pol-len no sigui
la causa primera, sin6 la baula final
d’un procés on és el sistema immune
de les persones al-lergiques el que
esta tenint una reacci6 exagerada a
les graminies.

Hi ha alguns aspectes de I’alimen-
taci6 que contribueixen a afavorir
aquesta sobre reacci6 immunitaria.
D’una banda les proteines de la llet,
sobretot la caseina, tenen un gran
poder antigénic, ja que al no metabo-
litzar-se bé irriten al nostre sistema
immune; a més, la quantitat d’hor-
mones, antibidtics i altres medica-
ments que se’ls dona al bestiar, o tots
els processos de manipulacié de la
llet per al seu consum huma (pasteu-

ALIMENTACIO

ritzacié, uperitzacio, esterilitzacio)
encara alteren més un producte que
en la seva naturalesa no esta destinat
per al nostre consum. També cal tenir
en compte tots els productes quimics
que s’utilitzen en l’elaboracié o ma-
nipulacié dels aliments: pesticides,
conservants, antioxidants, nitrats,
fosfats, etc.  no podem oblidar el con-
sum de carn, que posa en marxa en el
cos processos inflamatoris.

Qué podem fer doncs per ajudar
amb ’alimentacio a revertir
aquesta situacio?

® Per comencar i de forma obvia,
evitar la llet i els derivats lactis
completament, encara que se’ns
posin “aparentment” bé. Cal
tenir en compte que el consum
d’aquests productes s’ha disparat
en les ultimes décades.

e Evitar la carn, sobretot la de porc,
pel seu gran contingut en histami-
na, i tots els aliments derivats d’ell
(pernil dolc, embotits ...)

¢ Prendre aliments bioldgics (tenen
més nutrients i no tenen els residus
quimics de la industria agroalimen-
taria), i excloure el que anomenem
comestibles (aliments que han es-
tat manipulats per la industria per
al nostre consum: sopes de sobre;
precuinats; congelats, etc.)

¢ | prendre aliments naturals, és a
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Metge especialista en Medicina Preventiva i Salut Pablica.
Consultora de Nutricio, Macrobiotica i Salut Integral- www.doctoraevalopez.com
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dir, aquells que produeix la natura
i que ens arriben el menys mani-
pulats possible i el més proper a
la seva versi6 original. Per tant,
utilitzar aliments integrals (cere-
als integrals, llegums, verdures,
algues, fruits secs i llavors), posant
l'accent en els cereals integrals,
que ajudaran a reequilibrar aques-
ta situacié.m
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NUTRICIO INFANTIL

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

Aliments crus en ’alimentacio infantil

Les fruites, verdures i hortalisses
crues s6n molt importants en la nos-
tra alimentacid. Algunes vitamines i
antioxidants es perden parcialment
amb la cocci6, de manera que menjar
un percentatge dels vegetals sense
cuinar ens assegura un bon submi-
nistrament d’aquests nutrients.

A partir dels 6 mesos els nadons
poden comencar a prendre fruites
crues, ben rentades i tallades en
porcions petites, ratllades o formant
part d’unes farinetes o un batut.
També poden menjar tomaquet i
alvocat - dues fruites que solen men-
jar-se juntament amb hortalisses. Als
8-9 mesos poden comencar a provar
petites quantitats de fulles d’ama-
nida, cogombre, pastanaga ratllada,
col llombarda ratllada, carbasso
ratllat, ceba ... A mesura que creixen
hem d’augmentar el percentatge
d’aliments crus en la seva dieta. Dues
peces de fruita fresca més una petita
amanida amb hortalisses crues és
el minim que nens grans i adults
hauriem de prendre diariament. Les
persones a les que no els agradin

ALIMENTACIO
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les hortalisses crues han de substi-
tuir-les per més fruita.

Quines precaucions hem de
prendre?

e Latextura: els menors de 3 anys no
han de menjar hortalisses dures
amb les que es puguin ennuegar,
com ara pastanaga o api. Aquestes
i altres hortalisses s’han de ratllar
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abans d’oferir-les crues.

¢ La higiene: en cuinar eliminem
bacteris potencialment perillo-
sos. Les fruites i hortalisses crues
s’han de rentar molt bé amb aigua
corrent, i hem d’assegurar-nos
d’eliminar totes les restes de terra.
Les fruites i verdures ecologiques
ens asseguren un menor nivell de
pesticides que les convencionals;
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aixi i tot es poden rentar amb ai-
gua salada (100 g de sal marina en
un litre d’aigua) i esbaldir molt bé
a continuacié per eliminar la sal.
Cal extremar la precaucié amb els
germinats, ja que es contaminen
facilment. Han d’estar sempre
refrigerats, i hem de rentar-los
bé abans de consumir-los, siguin
comprats o conreats a casa. Si els
germinem a casa cal gestionar tot
el procés amb molta higiene.

Els menors d'un any no han de
menjar grans quantitats d’espi-
nacs, bledes o altres fulles verdes
(crues o cuites) pel seu alt contin-
gut en nitrats. Si que poden men-
jar una fulla o dues que formin
part d’'una amanida.

Algunes verdures que no s’han de
menjar mai crues sén: les patates,
les alberginies, les cols de Brussel-
les, les carxofes i els esparrecs. I
per descomptat els ous i la llet mai
s’han de prendre sense cuinar ja
que el perill d’adquirir una infec-
ci6 bacteriana greu és molt alt. ®
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Cal Vals
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nova gamma de vinagres ecologics
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NAGRE DE VING FLAN

Créixer amb
el millor de
la natura

Ali ts infantils 16gi

de la millor qualitat

Les associacions cooperatives
determinen la nostra relacié
amb els agricultors Demeter

= §

e _
Holle™=
Organic Holle

" La nostra passié per una dieta natural i equilibrada ha estat
la forgca que ha impulsat la nostra produccié d’aliments
infantils de qualitat Demeter durant més de 85 anys.
Nomeés utilitzem les matéries primeres més segures per als
nostres productes, i és per aixo que la col-laboracio a llarg
termini amb els nostres proveidors de materies primeres ,
ecologiques és tant important per a nosaltres. Podeu visitar holle.ch
per obtenir més informacié sobre nosaltres i els nostres col-laboradors.

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nado. Si vols utilitzar la férmula
infantil, consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o l'expert en nutricié.
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barnhouse
BIO SEIT 1979
ESPAI PATROCINAT PER:

Montse Mulé,

La riquesa nutricional

de la civada

La civada es coneix i es conrea
des de PI’Antiguitat. Originaria del
Sud-est asiatic, la planta herbacia
anual Avena sativa és conreada ac-
tualment en molts llocs del mén en
climes temperats, encara que on és
més abundant és a Europa i a Ameri-
ca del Nord. Els romans la cultivaven
per donar-la per menjar als cavalls
i la fabricaci6 de pinsos ha estat i
segueix sent un dels seus destins al
llarg de la historia.

Floreix entre juny i agost i es re-
col-lecta a l’estiu. La preséncia en ella
d’abundants sals minerals (sodi, calci,
fosfor, magnesi, ferro, coure, zinc),
i vitamines (B1, B2, B3, B6 i E), la
converteixen en un aliment de gran
qualitat nutricional, molt adequat
en totes les etapes de la vida. Fs un
aliment perfecte per a nens, malalts,
embarassades, gent gran, pero també
per a tots aquells que porten un bon
ritme de treball, ja que aporta energia
i vigor. Es un cereal ric en proteines

d’alt valor biologic i el que major pro-
porcio té en greixos vegetals, un 65%
de no saturats i un 35% d’acid linoleic.
La seva aportacio en fibra ajuda al bon
funcionament digestiu, i la avenina,
un dels seus components, equilibra el
sistema nerviés, de manera que si la
prenem en el sopar afavorira un son
placid.

Es molt facil incloure la civada en
la nostra alimentaci6 diaria. Es troba
en flocs, en coques, en barretes, en
galetes, hamburgueses, en llet. A l'es-
morzar és especialment recomanada
pel seu gran valor nutritiu i saciant,
que permet afrontar les activitats del
dia amb energia i bon humor. A tot
Europa és un esmorzar totalment im-
plantat i a Espanya va guanyant rapi-
dament adeptes gracies a que es posa
molt bé i a que pot arribar a ser molt
sabords si barregem els flocs de civada
amb una beguda vegetal o aiguaili afe-
gim fruits vermells, canyella o pipes.
Alguns productors els presenten ja en

Barnhouse | www.barnhouse.de

mescles estupendes, amb fruitetes,
amb cacau, en els anomenats muesli.
En el classic porridge els flocs es couen
isi es preparen a la nit es poden pren-
dre al dia segtient.

També podem fer-nos nosaltres
mateixos hamburgueses amb flocs
de civada barrejant-los amb llegums,
llenties per exemple, i obtindrem un

MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY

El cruixent i dolg sabor dels deliciosos flocs de cereals.
Aquest delicios olor de caramel, mmm, quina meravella! - -
El millor de tot: el teu Krunchy favorit R

ara amb menys sucre.

Prova'l: Krunchy JOY.

-
LR

e
o
Y
4 ..

.

BID SEIT 1979

4
-
»

BIOECO ACTUAL 1"

QUE MENJAR

Foto cedida per Barnhouse

aliment complet i sa.

Els cosmetics també tenen en la
civada un aliat valués. El seu poder
hidratant i reparador de la pell és re-
conegut per la industria i amb civada
es produeixen sabons, xampus i cre-
mes que calmen picors, redueixen
inflamacions i milloren dermatitis i
cremades. ®
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RECEPTA

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:

10 ‘ preparacio

10’ cocci6 (juntament amb 30
minuts de cocci6 prévia del

platan mascle al forn i les 24
hores del seu repos a la nevera)

INGREDIENTS (4 PANCAKES)

Massa dels pancakes
* 1/ tassa de beguda d’orxata bio

¢ 1 platan mascle, préviament
cuit sencer amb pell al forn
durant 30 minuts a 180 graus,
pelat i reposat unes 24h en
nevera

® 10uvega (1c. soperade Ili molt
amb 3 c. soperes d’aigua)

¢ 1/3tassa de farina de civada o
de flocs de civada molts, bio i
sense gluten

e 1. postres de bicarbonat bio

e 1c. sopera de canyella en pols
bio

e 1c.soperad’oli de coco verge
i bio

Per a la melmelada de Papaia

* 1/ papaia peladai sense llavors
e 1c.sopera de sucde llima

e 1. postres de chia

e 1c. postres de crema de datils
amb ametlles bio (o edulcorant
al gust)

Elaboraciéo massa dels pancakes

1. Abocar tots els ingredients, excep-
te I'oli de coco, a la batedora fins
aconseguir una massa homogenia

AMANDIN

omGANIC PRODUGCTS

L’opci6é més saludable

Amandin | www.amandin.com

ESPAI PATROCINAT PER:

Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional,
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com
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idlitzada en Naturopatia. Certificada

Pancakes de platan mascle amb
Melmelada de Papaia

idensa.

2. Servir en un bol i reservar.

3. Posar a escalfar en una paella una
mica de I'oli de coco, abocar la
quantitat de massa necessaria per
formar el pancake del gruix d’1
cm fins que es dauri al gust.

4. Un cop es desenganxi facilment,
donar la volta al pancake i tornar
a deixar que es dauri al gust.

5. Repetirla mateixa acci6 fins acon-
seguir els 4 pancakes.

Elaboracio melmelada de papaia

1. En una batedora o processadora,
abocar tots els ingredients junts i
batre fins aconseguir una textura
de melmelada.

2. Posar en un pot de vidre i untar
els pancakes amb ella al gust.

3. Conservar la resta de la melme-
lada en nevera fins uns 34 dies i
gaudir-ne en torrades, padings de
chia o iogurts.

Amb ganes d’un caprici dolg, saluda-
ble i amic dels teus intestins? Aquests
Pancakes de platan mascle amb Mel-
melada de Papaia, sén una benediccié
per al teu paladar i microbiota. Altes do-
sis de plaer assegurades acompanyades
de fibra prebiotica per alegrar els teus
matins o tardes, segons apeténcia.

A diferéncia del platan comu que
tots coneixem, el platan mascle és

més gran, menys dol¢, amb una pell
més gruixuda i verdosa, i el millor
de tot és que després de ser cuinat i
refredat unes 24 hores, la seva fibra
passa a ser altament fermentable , el
millor combustible que hi ha per els
nostres bacteris intestinals, és a dir, la
nostra microbiota. Ells son els nostres
herois, uns auténtics guardians de
la nostra salut immunitaria, hormo-
nal i emocional. Amb el que per a
mantenir-los contents i en forma, és
important anar adoptant i incloure
aquest ingredient tan tipic de la cuina
llatinoamericana, que a més de ser
molt versatil, és ric en fibra i baix
en sucres, i aporta minerals com el

©Mareva Gillioz

potassi i magnesi, juntament amb vi-
tamines antioxidants com la vitamina
AiC.

Es tracta d’una excel-lent manera
d’aportar sacietat i varietat en la di-
eta, sense crear pics de glucémia en
sang, i sumant felicitat des de dins
cap a fora.

I més encara, si 'acompanyem
d’'una melmelada casolana de papa-
ia, fruita estrella digestiva, gracies
a la seva riquesa en enzims i al seu
poder antiinflamatori, a més de ser
rica en betacaroté, amb funcié pro-
tectora de la nostra pell i mucoses.H
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Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Espirulina, l’alga de la primavera

Ja en plena primavera! El moment de
I’any més acolorit, alegre i ... esgota-
dor. I si, en aquesta bellissima época
del’any el dia a dia pot fer pujada, ens
sentim especialment cansats i amb
alguna predisposicié a refredar-nos.
Pero, per que? Perque a la primavera
el nostre organisme fa un esfor¢ ex-
tra per treure’s de sobre els residus
i toxics que s’han anat acumulant
durant els mesos anteriors.

Hi ha algunes pautes d’alimentacid
que van bé en aquesta época, de les
que hem parlat algunes vegades:
prioritzar una alimentacié basada
en vegetals; incorporar en els ments
hortalisses com les cruciferes, les
carxofes, les fulles verdes; afegir a la
mesura del possible especies com la
curcuma o el gingebre. Es tracta, en
general, d’escollir aquells aliments
que ens ajudaran a netejar el nostre
organisme.

També tenim algunes ajudes especi-
als que signifiquen un gran suport
per a aquests dies de més cansament
idepuracié6 del cos. Avui us recomano
I’alga espirulina, un aliment concen-
tradissim en nutrients i amb propie-
tats detoxificants i estimulants que ja
és utilitzat des de fa milers d’anys.

L’alga dels astronautes

Es tracta, en realitat, d'un conjunt
de microorganismes bacterians que
creix en algues d’oceans i llacs i que
és considerat un superaliment per

ser altament concentrat en nutrients.

D’una banda, I'espirulina conté una
gran quantitat de proteines d’alt va-
lor biologic (aproximadament el 70%
del seu pes en sec és proteina) i és,
per tant, un complement interessant
tant per als que porten una dieta ve-
getariana com per als que practiquen
esport, ja que ajuda a la recuperacié
de la musculatura després de 'exer-
cici.

A més, ésrica en vitamines, minerals
i antioxidants, entre ells, betacaro-
tens, vitamines del grup B, vitamina
E i ferro. Destaca, aixi mateix, la pre-
séncia de clorofil-la, la substancia que
li d6na el color verd i que és respon-
sable d’alguns dels seus principals
beneficis per a la salut. La clorofil-la
de T’espirulina té potents propietats
antioxidants, ajuda a eliminar me-
talls pesants -com, per exemple,
I’arsenic i el mercuri- i, en general, a
depurar I'organisme. També, aquesta
substancia augmenta els nivells d’he-
moglobina i aixd, combinat amb el
seu contingut en ferro, la converteix
en una bona aliada per combatre es-
tats anemics.

L’espirulina enforteix la immunitat
i exerceix una proteccié enfront de
virus i altres microorganismes pa-
togens. També s’ha comprovat que
inhibeix la proliferaci6 de la candida.

Totes aquestes bondats fan que els
astronautes de la NASA utilitzin

BIOECO ACTUAL 13

RECOMANAT PER

lespirulina com a complement en
les seves missions. I, també, ha estat
reconeguda per les Nacions Unides
com a aliment per combatre 1’ané-
mia i la malnutricié en situacions
d’emergencia humanitaria.

Complement ajuda aliment

L’espirulina es pot afegir facilment
a un batut (si es compra en pols) o
prendre en forma de complement ali-
mentari. Els complements no reem-
placen auna alimentacié equilibrada,
pero poden ser un bon suport en un
moment puntual, com pot ser la pri-
mavera, amb les seves exigéncies. Es,
aixi mateix, recomanable prendre’ls
sota la supervisié d’un especialista de
confianca que avalui la seva idonei-
tat, dosi i també durada de la presa

123rf Limited©dolgachov

(sempre cal anar fent descansos). I,
molt important, els complements
alimentaris han de provenir de fonts
naturals i vegetals i, idealment, ser
ecologics. B

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Malgrat de ser petita, aquesta alga amaga
grans beneficis que t’a_judaran a posar-te a punt
per gaudir de I'estacio més bonica de I'any.

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio
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Helena Escoda Casas,

Llicenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.com

L’arros, el cereal que sustenta la vida
al nostre Planeta

L'etimologia de la paraula arros en
la nostra llengua, procedeix de 1’arab
1,5, Ar-TuzZ, doncs va ser aquesta civilit-
zacif la que va introduir aquest cultiu
originari d’Asia a la Peninsula Ibérica,
durant els segles VII i VIII dC. La Oryza
Sativa (planta de ’arrds) va ser escrita
per Carlos Linneo a Species Plantarum,
en 1753.

L’arrds és la llavor de la planta Ory-
za Sativa, una especie pertanyent a la
familia de les Podcies (graminies) origi-
naria del subcontinent Indic, la llavor
és comestible. La majoria d’arrossos es
poleixen préviament per alliberar-los
de la coberta que els protegeix (que
es converteix en segd), el que elimina
aixi olis i enzims de I'arros. El resultat
és un gra d’arros que es manté estable
durant anys. Avui, és 'aliment basic
en molts paisos i no només a Asia,
també en alguns paisos d’Ameérica
Llatina i Africa, ja que aquest cereal va
esdevenir de gran importancia quan

va arribar a aquests continents a través
de la colonitzacié europea.

Hi ha diverses hipotesis sobre
l'origen de la domesticacio i cultiu de
larros. Els dubtes sorgeixen sobre si
aquest cultiu es va originar a la Xina o
al'India. La veritat és que va comencar
a la zona central del continent asiatic
fa entre 7.000 i 8.000 anys. Posterior-
ment, el cultiu de ’arrds es va expan-
dir per Tailandia, Vietnam, Cambodja,
Japo i Corea. En I'antiguitat, per a les
cultures orientals I’arros va simbolit-
zar la vida, la fertilitat i I’alegria de
viure, d’aqui ve la tradici6é de llancar
arros als nuvis, les seves aplicacions
son multiples en cuina i també per a
cosmeétics, medicines, paper, teles, etc.
El famos licor japones Sake també esta
elaborat a base d’arr0s.

En l'actualitat, les varietats d’arrds
s6n moltissimes, prop de deu mil, ja
que és el segon cereal més cultivat en

tot el Planeta, només per darrere del
blat de moro. Ates que el blat de moro
també és produit amb molts altres pro-
posits (biocombustibles i farratges),
es pot dir que l'arrds és el cereal més
important en ’alimentacié6 humana i
que contribueix de forma molt efecti-
va a I'aportaci6 nutricional de la dieta
humana actual; és font d’una cinque-
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na part de les calories consumides al
mon. Més de 6.000 milions de perso-
nes el consumeixen cada dia, el 60% de
la poblaci6 mundial. No conté gluten.

A Espanya es produeixen 750.000
tones, enfront de les 247.000 que es
consumeixen, ja que la majoria es des-
tinen a I'exportaci6.m
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Un mar de beneficios
...bebe Agua de Mar.
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En qué m’he

La fruita fresca és l'aliment del
paradis. Ens proporciona al mateix
temps vitamines, antioxidants, mine-
rals, fibra i aigua organica. Ha de ser
un element fonamental de la nostra
dieta i n’hem de menjar unes 4 raci-
ons al dia.

La primavera ens alegra amb la
nova temporada de fruites. A més
de les maduixes, arriben nespres,
albercocs, cireres, prunes i els pri-
mers préssecs. SOn fresques, sucoses
i aporten vitamina C i antioxidants
com betacarotens i antocianines. S6n
ideals per prendre-les com refrigeri,
entre hores i amb la seva propia pell.
Per aixo cal que provinguin de cultiu
ecologic, sense pesticides, i que es-
tiguin ben netes.

Per escollir la millor fruita hem de
coneixer les seves caracteristiques i
varietats, ja que no exigirem les ma-
teixes propietats a una maduixa que a
un albercoc, 0 a una cirera que a una
picota. Algunes quasi no tenen color
i sén dolces i cruixents mentre que
altres mostren un color fosc i tendre
quan estan madures. El mateix es pot
aplicar als diferents tipus de prunes
i préssecs. La millor manera d’apren-
dre a distingir-les és tastant tots els
tipus segons van arribant.

Sempre la comprarem de tempora-
da, evitant la que va ser recollida en-
cara verda i porta mesos en cameres,
o0 la que procedeix de I’altra punta del
moén. Una bona garantia és recorrer

ALIMENTACIO

a circuits de petits productors pro-
pers, amb el minim d’intermediaris
possible i que ens certifiquin la seva
procedéncia i frescor. A més, és I'op-
cié més sostenible ecologica i econo-
micament.

La forma perfecta de tenir accés a
fruita de qualitat és plantar fruiters de
varietats autoctones. Si no disposem
de terreny per plantar, podem partici-
par en algun projecte d’hort veinal o
bé suggerir al nostre ajuntament que
planti fruiters a les zones verdes de
cada barri.

Quan la fruita ha pogut madurar
en el propi arbre, ofereix una gran
simfonia de sabors i aportara més
varietat de vitamines, sucres i acids
organics. Com tota temptacio, ens
seduira pels sentits. Per aix0, a més
del seu aspecte i color, és fonamental
també observar la seva aroma, textu-
ra, pes i dolcor, sense presses.

¢ El color sera l'adequat, ni molt
pallid, ni molt pujat. La finor i
la brillantor de la pell han de ser
naturals, no forcats artificialment
amb ceres i abrillantadors.

e Si el color al costat del peciol és de
to verd o blanc, encara no esta en
el punt.

¢ Quan la tija de pomes i peres esta
encara verda indica frescor, i si esta
resseca és que fa temps que s’ha
collit, i poden haver perdut sabor.

Mercedes Blasco, icionista vegetariana i filosofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana
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de fixar en escollir les fruites?

e En algunes fruites, com els citrics,
melons i sindries, el pes ens indica
una major quantitat d’aigua i dol-
GOT.

¢ Palpar amb cura indica el grau de
fermesa al tacte. Pomes i peres han
de ser fermes, encara que no dures,
mentre les prunes, els préssecs i
altres drupes han de ser lleugera-
ment tendres.

e [’aroma és un gran indicador, po-
dem olorar les maduixes, préssecs,
albercocs i melons per conéixer la
seva qualitat. Quan estan madurs

123rf Limited©okolaa

la seva aroma és agradable, com de
flor, mentre que si estan verds no
fan olor, i si estan massa madurs
I'olor és agre o com d’alcohol.

e Abans de fer la compra, podem
demanar permis per tastar les
fruitetes com maduixes, nespres i
cireres.

¢ Quan la fruita tendra, com les cire-
res, té fongs o esta aigualida, vol dir
que s’ha passat de madura i no es
pot aprofitar.

¢ Evitarem les fruites amb taques i
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cops que mostrin un mal tracte al
recollir-les o transportar-les.

e La fruita arrugada o resseca indica
que famolt temps que ha estat reco-
1lida o que no ha estat degudament
conservada i ha perdut gran part de
les seves propietats. S’aconsella fer
una o dues compres setmanals.

® No és fonamental '’homogeneitat
de la seva mida, ja que no tots els
fruiters tenen el mateix calibre, i
més gran no sempre és sinonim de
millor..

Guia per a cada fruita:

Maduixes: Les maduixes madures
en la seva epoca son de color vermell
intens, fins i tot prop de la cua, i des-
prenen una fragancia molt agradable.
Les millors son de grandaria mitjana,
no gran. La majoria de maduixes en-
vasades en plastic contenen gasos per
mantenir-les artificialment fermes.

Préssecs: L’'aroma és una bona
guia, a més de palpar delicadament
que estiguin tendres, i que no tinguin
el clot al costat de la tija de color verd.

ALIMENTACIO

P
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La gamma de colors és molt amplia
segons la varietat. Els d’aigua sén més
primerencs que els de vinya. Si con-
serven el seu borrissol, millor.

seva recol-lecci6 perden finor.

Albercocs: Et conviden a com-
prar-los les seves “galtes” acolorides,
el seu aroma i una textura tendra. Si
s6n massa blanquinosos i durs és que
encara estan verds. Es preferible espe-
rar a que hagi entrat la temporada. Es
interessant tastar-los, perqué n’hi ha
de més i menys dolcos.

Cireres: Les millors sén brillants,
carnoses i fosques, de cua terca i de
color verd. Perd també hi ha vari-
etats blanques i vermelles que sén
excel-lents. No han d’estar obertes o
clivellades, ni toves o aiguades, per-
que significa que estan passades. A
mesura que passen els dies des de la

Nespres: No maduren despres de
ser arrencats de I’arbre i han de ser

Hittste

Distribuida per Sol Natural - 93 756 60 20
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collits en el punt just. La pell sera llisa
i sense frecs, encara que pot tenir al-
gunes pigues marrons. La textura sera
tendra, no dura. El color, ataronjat, els
pal-lids i verds poden ser indigestos.
El seu sabor és més o menys acidulat,
segons la varietat.

Prunes: Les primeres sén grogues
i mitjanes, després apareixen les
morades i les tltimes son les verdes,
tipus reina Claudia. La pell és llisa,
sense taques ni arrugues. De forma
natural tenen un aspecte com entelat,
no brillant. Rebutjarem les que siguin
molt dures, per estar recollides abans
de madurar, i les que siguin molt to-
ves, pel contrari. B
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WHOLE EARTH.
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De temporada: cireres

Sempre que penso en productes
estacionals, un dels meus preferits
juntament amb les figues, sén les
cireres. La seva temporada és curta
i fora d’ella és gairebé impossible
trobar-les, per aix0 és una época en
que intentem aprofitar al maxim i
gaudir-ne.

Des de les setmanes preévies a la
seva recol-lecci6 estem pendents, ja
que el moment de floracié dels cire-
rers és un espectacle digne de veure.
Pero no té una data més concreta
que el comencament de la prima-
vera ja que depén de les condicions
meteorologiques i la flor només es
manté durant escasses dues setma-
nes. Un parell de mesos després, les
cireres estaran llestes per a la seva
recol-leccid.

A més de ser una fruita meravello-
sa pel seu sabor també ho és per les
seves propietats.

Les cireres sén una font excel-lent
d’antioxidants, vitamines i minerals.

ALIMENTACIO
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7 Chakras - 7 Infusions ayurvediques

Distribucio: BO-Q Alimentacién Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.ho-g.com

El més curids és el seu contingut
en triptofan, melatonina i serotonina.
El triptofan és un aminoacid essencial
associat al benestar i necessari per a
I’alliberament de serotonina i la pro-
duccié de melatonina, una hormona
responsable de la correcta regulacié
dels nostres cicles de son i vigilia.

Com la majoria de fruites, en
menjar-les amb pell, les cireres ens
aporten una bona quantitat de fibra
necessaria per a una adequada salut
intestinal.

Les cireres, a més, son riques en vi-
tamina C, ferro, zinc i beta-carotens,
molt més que altres fruites.

Perd a part de tots els beneficis
que ens aporten, sobretot et reco-
mano que les incloguis en la teva
alimentacié per el seu deliciés sabor.
Es important que sapiguem triar bé
les cireres. Descarta aquelles que esti-
guin toves, o presentin petites taques
marrons, estaran passades. Tria les de
color molt intens, a més de denotar

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut,
i especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

un punt optim de maduracié seran
més riques en nutrients.

Tot i que és freqiient que escoltem
parlar de picotes, aquestes sén una
classe de cireres originaria de la Vall
del Jerte a Cdceres, una de les més
comuns, pero no totes les cireres sén
picotes. Aquestes es comercialitzen
sense cua i és la millor manera de
reconéixer-les. Quan una cirera esta
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Ivan Iglesias, -
Expert universitari en Nutricio i Dietetica
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al punt optim sera cruixent, dolca i
d’intens color vermell.

Ja que la seva temporalitat és molt
curta, pots allargar-la una miqueta
conservant-ne algunes congelades.
Treu els pinyols i guarda-les ben tan-
cades al congelador. Podras fer-les
servir per fer batuts, sorbets, fins i tot
melmelades o bé el pastis que t’ense-
nyem a preparar a continuacio.

ALIMENTACIO

»
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Els Yogis durant milers d’anys han
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“Cherry pie”

Ingredients per a la pasta brisa
® 400 gr de farina d’espelta (pot
ser integral)
e 100 grd’oli de coco
e 150 ml d’aigua molt freda
e 15 culleradeta de sal
e 2 cullerades de sucre de coco

Ingredients per al farciment
e 750 grde cireres

e 3 cullerades de mid6 de patata
(o de blat de moro)

¢ Ratlladura d’1 llimona

e Opcional: 3 cullerades de sucre
de coco

Elaboracio

Comenca per preparar la pasta
brisa. Prepara un bol amb la farina, la
sal i el sucre de coco. Barreja amb una
vareta fins que quedi uniforme.

Afegeix I'oli de coco a trossets amb
una cullera a temperatura ambient,
preferiblement que no estigui fos.
Afegeix la meitat de I'aigua, ben freda,
icomenca a barrejar amb la punta dels
dits. Aquest pas és important perque
es formi una espécie de sorra gruixuda
pero sense que 'oli es fongui del tot ja
que si amassem amb les mans estarem
transferint molta calor.

Afegeix la resta de l'aigua fins a
formar una massa compacta.

Porta la massa ben embolicada o en

un bol ben tapat a la nevera i espera 30
minuts com a minim perque es torni
més ferma.

Mentrestant, prepara el farcit del
pastis.

Treu els pinyols a les cireres. Pots
fer-ho amb un estri especial pero si no
el tens pots utilitzar una ampolla de
vidre buida i un palet. Col-loca la cire-
ra a la boca de I'ampolla i pressiona el
centre cap avall amb el palet, el pinyol
caura dins i la cirera quedara sencera
i buida. També pots tallar les cireres
per la meitat i retirar el pinyol amb un
ganivet.

Col-loca les cireres en un bol i afe-
geix el sucre de coco, la ratlladura de
llimona i el mid6 de patata (o de blat
de moro).

Treu la massa de la nevera i divideix
en dues porcions, una, una mica més
petita que T’altra.

Col-loca la més gran entre dues
lamines de paper de forn i estira amb
el corr6 fins a tenir una lamina d’apro-
ximadament mig centimetre de gruix,
o fins i tot una miqueta menys, depen-
dra de la teva destresa amb el corr6.

Colloca la massa en un motlle
d'uns 30 centimetres de diametre
i ajusta-la al fons. Si no fas servir un
motlle de silicona caldra que l'untis
préviament perqué la massa no s’en-
ganxi, pots fer servir una mica d’oli de
coco i pinzellar.
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Col-loca les cireres a I'interior del
motlle.

Pre-escalfa el forn a 220°C.

La resta de la massa I'hauras de
estirar igual que la base, entre dues
lamines de paper de forn, perd en
aquest cas tallarem tires llargues de 2
o 3 centimetres d’ample. Necessitaras
10 tires aproximadament, dependra
del diametre del teu motlle.

Col-loca 5 tires en paral-lel i comen-
ca a entrellacar-les amb les altres que
col-locarem de forma perpendicular.
Ha de passar alternativament per sota
d’una i per sobre de la segiient, fins a
acabar-les totes i cobrir el pastis. Pots
cobrir el pastis, fent que les tires que-
din molt juntes o deixant espais entre

1 \

©lvan Iglesias i Estela Nieto. Pastis de cireres

elles, com més t’agradi.

Retalla la resta de massa sobrant al
voltant del pastis i segella la base amb
els extrems de les tires superiors, fes-ho
pessigant la massa perqué quedi bonic.

Amb el forn calent introdueix el
pastis a altura mitjana, calor dalt i baix
i s’enforna 40 minuts a 200°C. Si veus
que es torra la superficie massa rapid
pots protegir-la amb una lamina de pa-
per d’alumini o baixar la temperatura
a 180°C fins que la superficie estigui
seca i cruixent i l'interior del pastis
faci bombolles.

Deixa que el pastis es refredi abans
de treure’l del motllo perqué no es
trenqui i l'interior adquireixi consis-
téncia. B

ALIMENTACIO
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ALIMENTACIO / SALSES

Farines sense gluten
certificades, de Sol Natural

el
“on =

Cada vegada hi ha més varietats de
farines sense gluten que, a més de sa-
ludables, resulten molt versatils. Sol

ALIMENTACIO / CONDIMENT

Miso i Tamari baixos en sal,
deLima

Productes japonesos tradicional-
ment amb alt contingut de sal,

mga;

Natural llanca 5 farines ecologiques
sense gluten certificades per 'AOECS
isense additius.

e Farina de civada integral
e Farina d’arrods integral

e Farina de fajol

e Farina de cigré

¢ Farina de llentia verda

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.I.

Imprescindible gj

revisitats per Lima oferint el ma-
teix intens sabor perd amb menys
sal. El miso és apreciat tant pel seu
sabor com pels seus enzims diges-
tius i manté en aquest format totes
les seves qualitats. El tamari amb
menys sal s’obté mitjancant un
procés de filtracié especific amb
el qual s’aconsegueix reduir-ne el
contingut.

- Certificat: Euro Fulla
- Marca: Lima

www.limafood.com/es-es

- Empresa: Groupe Hain Celestial

SAS

ALIMENTACIO / TOFU

Tofu gourmet Selva Negra,
de Taifun

i

Black Forest

Tofu

ALIMENTACIO / COCO

Linea de Coco 100% bio Calidad
Premium, de El Granero Integral

Assortiment: Flocs de Coco Torrat,
Coco ratllat, sucre de coco, xips de
coco, flocs de coco, farina de coco, oli
de coco per cuinar.
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Lleugerament fumat i acabat
amb comi, ceba i herbes, el tofu
fumat Selva Negra és refinat
amb Tamari, pel que no conté
gluten i aconsegueix una genui
gust de bosc i aventura.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca/Empresa: Taifun-Tofu
GmbH | www.taifun-tofu.de/en

- Distribucio6: Biogran S.L.,
Aikider S.L., Biomerkalia S.L.

mﬁ;

Cocos frescos recol-lectats, premsats
i envasats en menys de 72 hores. Ori-
gen Filipines, de comerc just i quali-
tat premium. No s’utilitzen animals
ni nens per a la recol-lecta. Respecte
al medi ambient i amb fins a un 51%
d’acid lauric. Obtingut de la primera
pressiéo en fred. Sense refinar, no
desodoritzat, sense hidrogenar, sense
blanquejar.

- Certificat: Euro Fulla [ Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribuci®: Biogran S.1.
www.biogran.es.

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats sén seleccionats segons el criteri del consumidor.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

CONOCE MAS EN: ;
BioCultuyra :
STAND 190

BARCELONA
Palau Sant Jordi
Del 9,10, 11y 12 mayo

Animo y sindrome
premenstrual

@altematuiinfo (B +34962 605061

O @Altemnaturinfo 9 info@altematur.es

www.alternatur.es

viridian

Ethical vitamins with an organic heart

veguno e
ACTIVOS
——

viridian

il Multi

o A T ceTaman camues 4 L

: Cuida tu piel,
pelo y uhas

natur "

iiridian

tial
male

_.-.--' [ id

Con Hibiscus, aréndano, :
vitaminas del grupo B,
azafrdn y Co-enzima
Q-10, entre otros

Premenstrual
y menopausia

desde l9-|5 i

MALLORCA

‘. PIMENTON DULCE
EMALLORCA E:

uelN

ALIMENTACIO

ALIMENTOS Y CONDIVENTOS
SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCION PROPIA Y ECOLOGICA
N Mallorca

-Pimenton dulce de Tap de Corti.
-Pimenton picante de Cirereta.
-Tomate seco de ramallet y pera.
-ﬂierbaam‘omduma

PIMENTON PICANTE DE MaLLoRci

Sl=J) %


http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
https://www.especiascrespi.com/
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ALIMENTACIO / PA

Mix per a rebosteria ecologic i
sense gluten, de Gluten Zero

Mix ecologic blanc o integral amb
certificaci6 sense gluten de produccié
i féormula propies ideal per a I'elabo-
raci6 de pa i rebosteria o com a subs-
titut de la farina de blat en qualsevol
recepta tradicional. Amb un sol paquet

ALIMENTACIO / ENDOLCIDOR

Compota de taronja i ginge-
bre, de Biocop

NARANJA Y JENGIBRE
L

CURSOS
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de mix podras fer qualsevol tipus de
recepta sense necessitat de comprar
un producte per a cada elaboraci6. For-
mats: 500gr [ 2kg [ 10 kg | 25kg. Sense
additius, sense al-lérgens, vega, ecolo-
gic i sense gluten. Farines artesanals
moltes a la pedra i altres productes de
l’agricultura ecologica i de proximitat
a la botiga online exclusiva per a pro-
fessionals.

- Certificat: Euro Fulla | CCPAE

- Marca: Gluten Zero
www.glutenzero.bio

- Empresa: La grana Ecolégica |
www.la-grana.com.

mgis

Compota artesanal de taronja
amb gingebre, elaborada amb
taronges madures mitjancant
una coccié minima, per garan-
tir tot el sabor i aroma natural
de la fruita. De cultiu biolodgic,
les compotes Biocop estan
endolcides amb poma natural.

- Certificado: Euro Fulla

- Marca: Biocop | www.biocop.es

- Empresa: Biocop Productos
Bioldgicos, S.A.

ALIMENTACIO / PA

Pa de proteines, de TerraSana
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Aquest pa de proteines esta fet de sé-
gol, proteina de blat i soja. De manera

ALIMENTACIO / CEREALS

Krunchy Joy Rosella-Maduixa-
Llimona, de Barnhouse

Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

Imprescindible g}

que no només és molt ric en protei-
nes (20 g per 100 g), siné que a més
és baix en carbohidrats (14 g per 100
g, en comptes de 40 g que té el pa de
motlle) i ric en fibra. L'estructura del
pa és ferma i resistent. Un producte
que és tendeéncia tant per a persones
actives, com per a qualsevol que vul-
gui dur a terme una alimentaci6 rica
en proteines.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Distribucid: BO-Q Alimentacién
Natural | www.bo-q.com.

Imprescindible $}

Aquest nou Krunchy porta el gust
i 'aroma de l’estiu al teu bol de
I'esmorzar. Les llavors de rosella
de nou, les delicioses lamines de
maduixa i l'olor de les llimones
madurades pel sol fan d’aquest
Krunchy un plaer afruitat i fresc
que posara un somriure a la cara
al mati. Menys sucre (12g [ 100g de
sucre només) i sense oli de palma.

- Certificat: Euro Fulla

- Marca: Barnhouse
www.barnhouse.de

- Empresa: Barnhouse
Naturprodukte GmbH

CERTIFICADORA y

DIETETICA | NUTRICIO

COSMETICA NATURAL
FLORS DE BACH

[/ PRESENCIA
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«(e&?e’@w
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Les abelles continuen desprotegides davant els

insecticides

Els insectes pollinitzadors sén
essencials per a ’equilibri ambiental,
i peca clau en la produccié d’aliments.
Bona part de les plantes de cultiu,
fruits i llavors, que garanteixen la
nostra alimentaci6 i salut, depenen
d’insectes que compleixen una funcié
pol-linitzadora com les abelles. Només
referint-nos a aquest servei essencial
de pollinitzacié de vegetals comes-
tibles, els experts calculen que els
insectes tenen un valor de produccié
equivalent a 500.000 milions de dolars
anuals a nivell mundial; uns 22.000
milions d’euros per a I’agricultura eu-
ropea i més de 2.400 milions d’euros
per a l’agricultura espanyola. Aquestes
son les xifres que recull 'esborrany del
Pla d’Accid Nacional per a la Conser-
vaci6 dels Pol-linitzadors, presentat
a exposici6 publica el passat mes de fe-
brer pel Ministerio para la Transicién
Ecologica.

Tot i reconéixer que I'abella de la

mel (Apis melifera) és un “destacat
representant del grup dels insectes

| ALIMENTACIO

Lo

naturalmente

EL CASEmIO
B T

CARAMELOS

pol-linitzadors, per la seva importan-
cia per a’ésser huma, pels seus serveis
de pol-linitzaci6 i per la produccié de
mel”,’esborrany del Pla de Protecci6
no contempla la prohibici6é de cap
dels multiples productes quimics
de sintesi (herbicides, insecticides i
similars) que el mateix pla reconeix
que es troben entre les causes del
declivi i elevada mortalitat d’aquest
singular tipus d’abelles.

De moment, si no es modifica
Iesborrany presentat, només es pro-
hibiran productes quimics perillosos
per a les abelles si aixi ho decideix
la Uni6é Europea i altres organismes
internacionals competents, indica el
text elaborat pel ministerio.

Greenpeace ha estat la primera
organitzaci6 ecologista a presentar
al-legacions al projecte de pla d’accié
de pol-linitzadors. Després de desta-
car que la proposta del ministeri és
“un gran pas en la direccié correcta”,
Greenpeace denuncia que I’esborrany

bl
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www.elcaseriobio.com

presentat no estableix cap prohibicié
per a cap dels 300 plaguicides perillo-
sos per a les abelles amb tis registrat a
Espanya. “Malgrat que el pla reconeix
el perill que els plaguicides represen-
ten per als pol-linitzadors i determina,
en els seus principis rectors i priori-
tats, que ha “d’evitar i reduir I'tis dels
plaguicides”, no estableix cap mesura
concreta per a aix0. Les mesures que

e —

I Foto cedida per Mel Muria

es proposen serveixen Unicament i
exclusivament per mantenir la situ-
acié tal com esta actualment”, indica
Greenpeace.

Mentre es concretava la presentacio
d’aquest esborrany, I’Associaci6 Espa-
nyola d’Apicultors (AEA) va exposar
davant la comissié d’Agricultura del
Congreso de los Diputados I'exigén-

ALIMENTACIO 2

Oleander

Agricultura Ecologica

Tasta el nostre triple compromis.

Amb el productor, amb el producte
i amb el consumidor.

Tot el que fem és ecologic,
sense gluten i vega.

www.oleanderbio.com
Alimentos Biolégicos Oleander, S.A. 43391 Vinyols Espaia

00
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cia de “prohibici6 total dels plaguici-
des toxics per a les abelles”, reiterant
les reclamacions ja exposades davant
el Congrés de l'octubre de 2018. Al
desembre de 2018, més d’'un centenar
d’entitats d’apicultors, agricultors i de
defensa de la natura van presentar al
ministeri d’Agricultura una carta en
que demanaven que Espanya defensés
la proposta de la Comissi6 Europea per
millorar el sistema d’avaluacié dels
riscos dels plaguicides per a les abelles.

Un problema general i complex.

La Unié Internacional per a la
Conservaci6 de la Naturalesa (UICN)
va publicar el 2014 una actualitzacié
de la Llista Vermella europea d’abelles,
analitzant el risc d’extincié de les 1.965
especies d’aquest grup d’insectes al
nostre continent. L'estudi indicava que
el 9,2% de les especies d’abelles europe-
es es trobaven amenacades d’extincié
iel 7,7% d’espécies mostraven senyals
de declivi o reduccié important de les
seves poblacions.

“L'as de productes quimics en agri-
cultura es considera una de les princi-
pals causes del declivi de les abelles a

Europa; insecticides, herbicides i fer-
tilitzants, i el seu tis inadequat, poden
causar la mort de manera directa o
indirecta de pol-linitzadors silvestres o
domestics, en aquest tltim cas a causa
d’efectes sub-letals, alteracié dels ha-
bitats i disminuci6 en la disponibilitat
de recursos”, indica I'esborrany del pla
de proteccid.

Altres causes principals del declivi
de les abelles sén la pérdua i degra-
daci6 d’habitats. “La intensificaci6
agricola, que comporta 'abséncia de
diversitat espacial i temporal de flors
silvestres, limita la disponibilitat d’ali-
ment i llocs de nidificaci6 i refugi, el
que afecta a I'equilibri de poblacions
de pollinitzadors, el seu desenvo-
lupament i reproducci6”, destaca la
proposta del ministeri.

El canvi climatic afecta tant els pol-
linitzadors silvestres com a I’activitat
apicola, a causa de les divergencies fe-
nologiques i desajustos espacials entre
pol-linitzadors i plantes pol-linitzades.
L’augment de temperatures i l’altera-
cié de les estacions també incremen-
ten els efectes negatius dels patogens
de les abelles i faciliten 1’expansi6

d’especies invasores que competeixen
amb les abelles o depreden a aquests
insectes valuosos.

Dr’altra banda, el parasit més nociu
per a les abelles a Espanya és, des de
la seva detecci6 en 1985, la varroa,
un petit acar que provoca la varroasi,
malaltia que debilita i acaba provocant
la mort de les abelles. La nosemosis,
provocada pel parasit Nosema apis,
és una altra de les malalties amb alta
i creixent incidéncia en els ruscs de
bona part d’Espanya.
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Entre les amenaces més recent-
ment identificades al nostre pais es
troba la vespa d’origen asiatic Vespa
velutina, especialitzada en alimen-
tar-se d’abelles. Aquesta vespa de
grans dimensions va ser localitzada
per primera vegada a Espanya el
2012, procedent del sud de Franca,
i en l'actualitat esta present en vuit
comunitats auténomes, provocant
danys importants en bona part de
les arnes presents a la zona nord
del pais, des de Galicia fins a Cata-
lunya.m
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www.mielmuria.com
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Pla d’Accié Nacional Pol:-linitzadors

https://www.miteco.gob.es/es/biodiversidad/participacion-publica/borradorplanpolinizadores_tcm3o0-487605.pdf
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Ofegats pel plastic

Imaginen oceans amb més plas-
tics que peixos? Podrien ser una
realitat per a I’any 2050 si no es re-
dueix I'Gs del material i s’impulsa el
seu reciclatge a escala global, segons
adverteix la Comissi6 Europea.

El plastic ens acompanya des dels
anys 30140 del segle passat. El seu ts
esva generalitzar durant les segiients
décades: la seva producci6 va passar
de 1,5 milions de tones el 1950 a
322 milions de tones el 2015, segons
dades de l’associacié PlasticsEurope.
S’estima que el 2020 se superaran
els 500 milions de tones anuals, el
que suposaria un 900% més que els
nivells de 1980. Lidera la produccié
Xina, seguida d’Europa i America del
Nord.

Aquest derivat del petroli persis-
teix durant segles fins degradar-se i
es dispersa facilment. Podem trobar
plastic embrutant carrers, espais
verds i ecosistemes aquatics a tot el
moén, que no es descompondra ni
durant les vides dels néts de les per-
sones que el van utilitzar.

ALIMENTACIO

Els grups ecologistes porten
anys alertant de l'impacte negatiu
dels residus de plastic en el nostre
entorn, sobretot dels que acaben en
els mars: uns 13 milions de tones
cada any. A l’aigua, poden quedar-se
surant o enfonsar-se, i amb el pas del
temps, sota la influéncia de la llum
solar, I'accié de I'onatge i I’abrasio,
es descomponen lentament conver-
tint-se en microplastics (fragments
inferiors als 5 mil-limetres).

Més d’'un milié d’aus i cent mil ma-
mifers marins i tortugues moren des-
prés de topar amb el plastic a causa
de la seva ingesti6 -els confonen amb
menjar- o enredats en ell. Aquells que
van sortejant la mort I’ acumulen en
els seus organismes, juntament amb
contaminants organics com plagui-
cides o bisfenol A: el 90% dels peixos
capturats al Pacific tenen plastic a
I'estdmac, segons revelen els treballs
de la Scripps Institution of Oceanogra-
phy. Aixi, el plastic entra a la cadena
alimentaria i torna a les nostres cases
amagat a linterior dels peixos, en
l’aigua i en l'aire.
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Let's take care of the Earth for the future of our children!
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CHEMICALS

PESTICIDES

PLASTICS

TOXINS

Hi ha identificades cinc zones amb
una alta concentraci6 de plastics,
conegudes com “sopes” o “illes” de
plastics: una a 'Ocea Indic, dues a I'At-

DIOXINS

1231f Limited©Pavel Maliugin

lantic (Nord i Sud) i dues més al Pacific
(Nord i Sud), tal com detalla Greenpe-
ace. Perd el material també s’acumula
en regions amb elevades poblacions
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Ideal per a fer pa o rebosteria amb un sol producte o com a substitut
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costaneres, sistemes de gesti6 de resi-
dus inadequats i deficients, pesqueries
intensives i turisme de masses. Com
en el Mar Mediterrani.

L'informe “Un parany de pldstic.
Alliberant la Mediterrdnia de pldstic”
publicat per l'organitzaci6 WWF al
juny de 2018, revela que els micro-
plastics han assolit nivells récord de
concentracié al Mare Nostrum, que
acull el 7% dels microplastics de tot
el planeta, tot i que només represen-
ta I'1 % de ’aigua mundial. Concre-
tament, 1,25 milions de fragments
s’acumulen a cada quilometre, gaire-
bé quatre vegades la quantitat de la
“illa” de plastic de I’Ocea Pacific.

Espanya és el segon pais que més
plastic aboca a la Mediterrania, no-
més per darrere de Turquia, i seguit
per Italia, Egipte i Franca, un grup
de paisos on el turisme causa un
augment del 40% de les escombra-
ries marines cada estiu. “Si segueix
empitjorant, aquest problema ame-
nacara la reputacié mundial que el
Mediterrani té pel turisme i la pesca,
afeblint a les comunitats locals que
depenen d’aquests sectors per sobre-
viure”, afirma el secretari general de
WWEF Espanya, Juan Carlos del Olmo.

Per revertir la situacio, els eco-
logistes demanen a la comunitat
internacional que adopti un acord
internacional i vinculant per elimi-
nar ’abocament de plastics als mars
i objectius nacionals per aconseguir
el 100% de plastics reciclats i reuti-
litzables per a 2030 -actualment,
a Europa, només es reciclen el 30%

dels residus de plasticiel 6% del plas-
tic que hi ha al mercat s’ha elaborat
amb materials reciclats-.

Alguns governs ja han comencat
a posar fil a I’'agulla. La Comissié Eu-
ropea ha llancat una ambiciosa pro-
posta amb la qual pretén que tots els
envasos de plastic siguin reciclables
o reutilitzables abans de 2030, que es
redueixi el consum de plastics d’un
sol Us i que es restringeixi la utilit-
zaci6 deliberada de microplastics
(presents sobretot en productes de
cosmetica i cura personal).

La Comissié pretén acabar amb
el plastic d’un tnic 4s sempre que
hi hagi alternatives assequibles. Des-
prés d’haver limitat 1'ts de les bosses
de plastic el 2015, ara se centra en al-
tres deu productes de plastic d’un sol
Us que es troben amb més freqiiéncia
en les platges i mars d’Europa -com
coberts, plats, palletes i bastonets de
cot6-, aixi com en els arts de pesca
perduts i abandonats. Aquests pro-
ductes representen el 70% de tots els
residus marins. La iniciativa ha de
passar ara pel Parlament Europeu i
el Consell per a la seva adopcid.

“Per mitja de la transformacio de
la manera en queé es dissenyen, pro-
dueixen, utilitzen i reciclen els pro-
ductes plastics, Europa encapgalara
la soluci6 al problema dels residus
plastics, creant al mateix temps nous
llocs de treball i oportunitats d’inver-
si¢”, detallen en un comunicat.

Alguns enginyosos ciutadans ja
treballen per disminuir la quantitat
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de residus plastics. El projecte ‘Pre-
cious Plastic’, posat en marxa pel
dissenyador Dave Hakkens, ajuda a
qualsevol persona a muntar el seu
propi taller casola de reciclatge de
plastic amb planols i videos tutorials.
A Panama, a I'illa Coldn, el canadenc
Robert Bezeau ha creat un poble
amb ampolles de plastic utilitzades.
I Boyan Slat, fundador de The Ocean
Cleanup, ha desenvolupat un sistema
de neteja oceanica mitjancant una
xarxa de barreres flotants. Després
de cinc anys de treball, el setembre
passat el va instal-lar a la badia de
San Francisco. Per no haver d’arribar
fins aqui, molts altres opten per re-
duir I'tis excessiu del material. B
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Envasos i embalatges que respecten el Planeta

La societat de consum inclou una
llarga llista d’activitats que afecten ne-
gativament al medi ambient i la salut
de les persones. La producci6 de grans
quantitats de residus és un d’aquests
‘inconvenients’ estretament associats
al model de consum al qual ens estan
arrossegant cada dia més les grans cor-
poracions.

Una part important d’aquests resi-
dus no es generen per 'abandonament
o mal us dels productes en si mateixos
sin6 pel llarg i complex procés que a
escala internacional es coneix amb
la paraula anglesa packaging; que en
catala podem traduir per embalatge
-inclosos els envasos- i empaquetat.

Milions de tones de plastics, cartro,
fusta, metalls i altres elements, en oca-
sions dificils de reciclar, sén utilitzats
diariament a tot el mén per embolicar,
emmagatzemar, distribuir, protegir
o millorar les possibilitats de venda
de productes de tota mena. Envasar,
embalar o empaquetar determinats
productes de consum és en ocasions

imprescindible pero el problema real
es presenta quan ens envaeixen els
embolcalls, caixes i paquets completa-
ment superflus i innecessaris.

Davant d’aquest excés d’envasos i
embalatges s’imposa un nou model
basat en la prevencié, minimitzacio,
millora del disseny, reduccio de I'as
de materies primeres, reciclatge i
reutilitzacié. Aquests s6n alguns dels
elements essencials per poder avangar
cap a l’aplicaci6 del concepte de la sos-
tenibilitat en el sector de I’embalatge,
Iempaquetat i els envasos en general.

La nova directiva de la Uni6 Europea
d’envasos i residus d’envasos (que en la
seva edici6 en angles porta per titol ‘Di-
rective on packaging and packaging was-
te’) destaca i recorda que la prevenci6
en la generacié de residus és la millor
manera de promoure la eficiéncia de la
nostra societat i reduir I'impacte ambi-
ental de les escombraries. A més, indica
aquesta directiva aprovada el 2018, és
important que els estats membres de
la Uni6 Europea adoptin mesures apro-

HABITATGE ANTI-HUMITAT

piades per fomentar I'augment de la
proporci6 d’envasos i embalatges reu-
tilitzables al mercat; reduint amb aixo
els envasos i embalatges actuals que no
compleixen amb aquesta condicio.

Les empreses que elaboren i comer-
cialitzen productes de consum saben
que els envasos i embalatges s6n part
essencial en I'éxit de la seva activitat.
Malauradament, encara hi ha molts
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productors que se centren gairebé
exclusivament en latraccié visual i
envasen, emboliquen i empaqueten els
seus productes d'una manera que no té
res a veure amb els valors de proteccid
del medi ambient.

Les grans companyies sén consci-
ents del problema dels residus produits
per I'excés d’envasos i embalatges, llas-
tima que en ocasions la seva resposta
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EVENTOS PARA EL MES DE MAYO
7 de Mayo

JORNADAS PROFESIONALES EN DONOSTIA - SAN SEBASTIAN: Hotel Silken Amara Plaza
Entrega de material informativo (Pie Xl Plaza, 7, 20010 Donostia, Gipuzkoa)

9 de Mayo

JORNADAS PROFESIONALES EN LEON: Hotel Tryp Ledn

Entrega de material informativo (C/ Obispo Vilaplana, 3-5, 24008 Ledn)

30 de Mayo

JORNADAS PROFESIONALES EN JACA: Palacio de Congresos de Jaca (Sala Pirineos)
Conferencia sobre el Gltimo avance tecnolégico para erradicar la humedad capilar
(Avenida Juan XXIIl, 17, 22700 Jaca)
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esta més a prop de les activitats de mar-
queting que del compromis real amb
els consumidors i el medi ambient.

La visid critica davant diversos
aspectes de la situacié actual en el sec-
tor del packaging no ha d’impedir que
siguem relativament optimistes i que
esperem que les administracions i les
empreses segueixin incorporant valors
essencials de la sostenibilitat.

Aquests son tres dels pilars que mar-
quen aquesta tendéncia del que també
s’ha vingut a anomenar packaging verd:

Quantitat. Utilitzar el menor nom-
bre d’envasos i embalatges possibles
no nomeés és bo per al medi ambient i
pot millorar la imatge de les empreses
davant els ciutadans conscienciats
amb la protecci6 del planeta sin6 que
a més pot ser una font de riquesa per a
les empreses. Posar envasos i embalat-
ges en el mercat suposa un increment
en els costos directes i indirectes
(com els impostos sobre els envasos o
I'obligaci6 de presentar i aplicar plans
empresarials de prevenci6 de residus
d’envasos). Per posar un exemple sim-
ple de la tendencia favorable a seguir:

les llaunes de refrescos estan fabrica-
des ara amb un 17% menys d’alumini
que fa una decada i les ampolles
d’aigiies tenen com a mitjana un 12%
menys de plastic que deu anys enrere.

Materials. La tendéncia amb més
futur en l'envasat i empaquetat de
productes son els materials biodegra-
dables. Mentre arriben noves alter-
natives d’aquest tipus, els productors
i consumidors hauriem d’optar per
envasos i embalatges reciclables i [o
reutilitzables. A més, és important
reduir la varietat de compostos que
s’utilitzen en un mateix envas o emba-
latge amb l’objectiu de facilitar el seu
reciclatge. Segons recorda Ecoembes
(entitat gestora del reciclatge d’enva-
sos a Espanya), el 1982 el tradicional
tambor de detergent combinava di-
versos materials com cartrd, plastics
i acer. Actualment només s’utilitza un
Unic tipus de plastic, la qual cosa facili-
ta el seu reciclatge aconseguint a més
que cada caixa pesi sis vegades menys.

Innovacié. Millorar el disseny, for-
mulacid, pes i dimensions dels envasos
i embalatges forma part del concepte
conegut com ecodisseny. Som molt

critics amb els excessos en el packaging
perd també hauriem de saber que cada
any es posen en practica milers de pe-
tites millores que fan que, aplicant la
innovacié, molts envasos i embalatges
siguin més lleugers, ocupin menys
espai o continguin menys mateéries
primeres. Al ‘Cercador de bones prac-
tiques en ecodisseny’ de Ecoembes es
poden veure moltes d’aquestes soluci-
ons reals.

Un dels exemples més recents en
aquest ambit és de I’empresa espanyo-
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la Carelli 2007 SL, guardonada en els
Premis Mundials de la World Packaging
Organisation (WPO) d’aquest any 2019
per la seva proposta d’envas Flopp per
detergent domestic 100% biodegrada-
ble i soluble en aigua. El primer premi
en l'apartat Materials i components de
packaging ha estat per a 'empresa ale-
manya Feurer Febra GmbH per el seu
embalatge Airpop® per a productes
quimics, farmacéutics i de laboratori
que integra en una unica estructura
modular de cartr6 100% reciclable el
conjunt de components.®
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Oriol Urrutia,
- ~ Co-Editor
comunicacion(@bioecoactual.com

6 anys de suport al sector ecologic

Sortiem per primera vegada
al carrer el maig de 2013. Era a
BioCultura Barcelona. L’ambici6 i
il-lusi6 de la familia Urrutia-Mulé
per emprendre el que encara era un
petit projecte era molt gran. Des del
primer moment vam veure la ne-
cessitat que existia, al
sector ecologic, d'un
mitja independent,
professional i gratuit.

Amb més de
800.000  exemplars
impresos i distribuits
anualment, podem dir
que el nostre objectiu
d’omplir les botigues
bio, fires, restaurants,
biblioteques, cases de turisme rural,
etc. d’'informaci6 honesta i verac,
s’ha complert. Menjar ecologic pot
canviar la nostra vida, la de la nostra
familia i la del nostre planeta.

C

Pas a pas, Bio Eco Actual i les
altres capcaleres que hem anat
desenvolupant com a editorial: Bio
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Eco Actual BIOFACH Niirnberg (Fe-
brer, 2015); Bio Eco Actual UK (Abril,
2017); Bueno i Vegano (Maig, 2017)
i la nova Master Organic (Maig,
2019) han gaudit d’exit i suport per
part del sector ecologic nacional i
europeu i, gracies a aixo, hem po-
gut exercir la nostra
doble motivacio: fer
premsa independent
igratuitaimpresaidi-
gital per informar els
lectors amb més po-
der: els consumidors;
i, al mateix temps, ser
una important eina
per els professionals
bio nacionals i inter-
nacionals.
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Gracies a tots els que ho han fet
possible. De tot cor. Bio Eco Actual
compleix sis anys, és una realitat i
ho és gracies a tots vosaltres.

Per un futur on I’ecoldgic no tan
sols sigui un segell, sin6 que segueixi
mantenint la seva filosofia intacta. B
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Pedro Burruezo, Eco activista, director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor redaccion(@theecologist.net

Copions

Quan era un marrec, hi havia un
altre vailet a classe que era el tipic
copi6. A mi em feia una mica de cosa
que vingués el tipus a copiar a I'exa-
men després d’haver-se passat el tri-
mestre sense haver fet brot. D’altres,
directament, es posaven a escriure
de tal manera que era impossible
veure res i I’hi posaven molt dificil.
Jo, potser més lax, em situava de tal
manera que el copiador en qiiestié
sempre enxampava alguna cosa.
Molts anys després, encara no sé si
feien bé o no.

El cas és que ara, al sector ecolo-
gic, passa una cosa semblant. Molts
managers i top managers de grans
empreses, que tenen fama de ser
molt treballadors perd que sén uns
contistes i uns ganduls de primera,
vénen a BioCultura a copiar les
noves tendencies alimentaries. Els
falten idees, els falta creativitat i vé-
nen a BioCultura perqueé els donin la
feina feta i sense pagar royalties.

L’alimentacié convencional esta
completament estancada, col-lapsa-
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da. Els seus directius s6n gent d’ide-
es totalment obsoletes sense res de
bo a aportar per a la societat i per a
la Naturalesa. Simplement, es dedi-
quen a copiar. Posats a fer, llavors,
els demanaria que fessin bé la feina.
I que no només copiin tendeéncies i
productes per aprofitar “ninxols de
mercat”. Que també copiin la vo-
luntat de respecte, I'anhel d’'una
eco-nomia justa i neta, el desig de
fer les coses de la millor manera
possible... No es tracta de canviar
una etiqueta per l’altra, sin6 de do-
nar-li un gir total a ’'assumpte.®

PALACIO
DE EXPOSICIONES

SANTANDER
11:00h. a 21:00h.

15/16/17
NOVIEMBRE

IRADIER
AREN VITORIA

GASTEIZ

11:00h. a 21:00h.

Culda la teva salut de la forma
mes natural Ly

ESCANEA EL
CODIGO Y
VISITANOS

 gEm |

Mol’( a prop teu/ A [ Close 7o yoa‘/;T _ |
www.biocomercio.es .

VIDA SANA'Y CONSUMO RESPONSABLE

COLABORADORES

WWW.BIOARABA.COM

PATROCINADORES

o wipe VAL B e (em ) Dspronat
| de Alava e —
i {._"‘,_.ﬂ..., artepan manua



http://biocomercio.es/
http://biocantabria.com/
http://bioaraba.com/

MaIG 2019 - NUm 67

Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

walival

Major concentracio

de principis actius.
Ma_jor eficacia.

B EXTRACTO de
" ) Harpagofito

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020

el

Buenas

oches
en E!Tf:fjg

i
=@ IE
e
Cidrcuma
+Pimienta

Cowmin

hola(@solnatural.bio

BIOECO ACTUAL

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

EXTRACTO de EXTRACTO de
M Arandano

f ‘;“"r:
f.éﬁ\*
EXTRACTO de

e Verde

Commpmnn
=

200 !

EXTRACTO de
ori nga

20

=
sas
=20

EXTRACTO de

Alcachofa

www.soLnaturaLsio 01%

29


https://solnatural.bio/

30 BIOECO ACTUAL

COMERC JUST

FAIRTRADE

Paula M? Pérez Blanco, Responsable Comunicacid Fairtrade Iberica. Periodista Especialitzada
en Periodisme Cultural | @sellofairtrade | www.sellocomerciojusto.org
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11 de maig, Dia Mundial del Comerc¢ Just

Som Comerg Just

El model economic condiciona el
model social, de manera que per
aconseguir una societat que transiti
cap a la sostenibilitat, la responsabi-
litat i la justicia social és imprescin-
dible re-formular les prioritats de
I’economia i el mercat convencional.
El Comerc Just fa referéncia a un mo-
viment social global que promou un
model de comerg alternatiu; basat en
el dialeg, la cura del medi ambient, la
transparencia, la justicia, el respecte
i lequitat. Contribueix al desenvo-
lupament sostenible oferint unes
condicions comercials justes i assegu-
rant els drets dels petits productors
i treballadors més desfavorits. Les
organitzacions de Comerg Just estem
molt compromeses en donar suport
als productors, sensibilitzar i desen-
volupar campanyes, al mateix temps
que incidir en la important tasca de
sensibilitzacid, reivindicacié i consci-
enciacié per aconseguir canvis en les
regles i practiques del comerc inter-
nacional convencional.

ALIMENTACIO

El Comer¢ Just demostra que una
major justicia en el comerg és
possible

La celebracié del Dia Mundial de Comer¢
Just es va iniciar I'any 2001 pels mem-
bres de I'Organitzacio Mundial de Comerg
Just, les sigles en anglés es coneixen
com WFTO, World Fairtrade Organizati-
on. Es una iniciativa que se celebra el
segon dissabte del mes de maig amb
caracter anual, un dia de commemo-
raci6é de gran rellevancia per al mo-
viment del Comerc Just en el qual es
realitzen, arreu del moén, nombrosos
esdeveniments i activitats, per tal de
sensibilitzar i conscienciar en que el
Comerg Just és un pilar essencial en la
lluita contra la pobresa i 'explotacio, a
més de ser un eina contra el canvi cli-
matic i la pobresa present en les zones
més vulnerables i en els paisos menys
desenvolupats.

Es un fet que el comerg ha d’oferir con-
dicions de vida sostenibles mitjancant
el desenvolupament d’oportunitats
per als petits productors i productores

NOVETAT!
Cacaus purs amb superfoods
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per gaudir de
la primavera!
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www.alternativa3.com

Elaboracio propia de productes ecologics i de comerg just

més desfavorits, en tota la cadena de
produccié, i en aquest cami estem
totes les organitzacions. En el nostre
cas, des de Fairtrade treballem per fer
del Comerg Just un agent per al canvi
i una realitat present en la societat,
intentem construir i ser un mitja cap
a les transformacions positives que
volem veure en el mén: justicia social,

DES DE 1946

Massa per a lit?

f www.chocolatessole.com

desenvolupament sostenible i condici-
ons de vida dignes per a les comuni-
tats, especialment en el Sud. Milions
de productors, comerciants, empreses
i politics responsables de la presa de
decisions, organitzacions i voluntaris,
han contribuit al creixement substan-
cial del Comerg Just a nivell mundial,
pel que estem en el cami adequat i

Massa amarg?
Massa saludable?
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en el moment precis per aconseguir
aquesta realitat somiada.

El Comerg Just ressalta la
necessitat d’un canvi en les
regles i practiques del comerc i
mostra com donar prioritat a les
persones

Aquest any la nostra gran celebracio
del Dia Mundial del Comerg Just és el
dissabte 11 de maig. Aqui a Espanya,
la Coordinadora Estatal de Comer¢ Just,
a nivell nacional és 'encarregada de
la proposta; aquest any encaminada
cap a una gran incidéncia politica per
Ientorn electoral en queé ens trobem, i
amb I'objectiu principal d’incidir en la
importancia tant del suport politic al
Comerc Just i al consum responsable
com la necessitat d’impulsar marcs
normatius que obliguin a les multina-
cionals al respecte dels Drets Humans
i mediambientals, per avancar cap
al desenvolupament sostenible i la
reduccié de les desigualtats globals.
Esta sent dirigida tant a partits politics
com a la ciutadania, buscant mecanis-
mes i mobilitzacié social efectius per
avancar en aquest fi i aconseguir que
el Comerc Just sigui conegut per tota

la societat a més de donar a conéixer
la seva gran rellevancia com a eina
clau de transformaci6 social. Perd a
més, a cada ciutat, hi ha celebracions
i diferents activitats per participar
i promoure entre tots la destacada
celebracié d’aquest dia. Les organitza-
cions, els ciutadans i ciutadanes ens
unim a aquesta jornada amb la qual
volem reivindicar un altre model de
comerg; just, etic, equitatiu i centrat
en el respecte als drets de totes les
persones; els que produeixen i els que

Foto cedida per C(_)merg ]'ust

consumeixen.

Cada vegada més persones s’estan
tornant consumidors etics, més critics
i reflexius i hi ha un creixent nombre
de consumidors que volen adquirir
productes que ajudin a les persones
i al medi ambient. Per aixo, és fona-
mental el foment d’economies socials
i solidaries, I'impuls del consum sos-
tenible i incidir en la sensibilitzacié
i visibilitzaci6 d’'una nova cultura
del consum, els canvis normatius i el
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paper exemplaritzant atorgat als go-
verns en relaci6 a les seves practiques
economiques, el suport d’iniciatives
ciutadanes i la seva vinculaci6 als
temes d’interes social, de la mateixa
manera que impulsar transicions cap
a sistemes alimentaris més saludables,
sostenibles i justos. D’aquesta manera
contribuim a l’assoliment dels Objec-
tius de Desenvolupament Sostenible,
uns necessaris reptes mundials que
busquen avancar cap a un moén millor;
més just i sostenible, més responsable
1 més igualitari.

Com a consumidor critic, compromes
i reflexiu et convidem a donar suport
el Comerg Just i unir-te a la celebraci6
de la teva ciutat, a més pots organitzar
un esdeveniment en la teva comuni-
tat, en el teu espai de treball o en el
teu entorn familiar. I et recordem
que pots donar suport al Comerc Just
des de I'esmorzar fins al sopar, hi ha
moltes maneres d’incloure productes
de Comerg Just en el consum diari. Es
pot crear un sistema de producci6 i
comercialitzaci6 viable que anteposi
els drets de les persones i el planeta,
i amb el comerg just contribueixes a
un mén més etic i amb més justicia. W
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Com distingir un producte de neteja ecologic

Els productes de neteja que utilit-
zem s6n una de les vies més comuns
d’introducci6 de productes quimics
a les nostres llars. A més, el seu s és
freqlient i arriba fins a I'altim racé
de la casa, i també del planeta a tra-
vés de les aigiies residuals. Per aixo
hem de ser especialment curosos a
I’hora de triar-los.

Triar un producte de neteja “eco-
logic” no és facil. Per comencar la
industria que els fabrica, a diferén-
cia del que passa en cosmetica, no
esta obligada a declarar en la seva
etiqueta tot el llistat d’ingredients.
No hi ha gaires entitats que estiguin
oferint actualment una certificaci6
per a productes de neteja amb ingre-
dients ecologics. Al mercat espanyol
en podem trobar tres: Ecocert, ICEA
i AIAB. Les tres sén entitats de reco-
negut prestigi i llarga trajectoria en
el sector de la certificaci6 ecologica.

Ecocert ofereix dues categories:
una categoria natural i una altra
natural amb ingredients ecologics.
La categoria natural promou I'ts
d’ingredients naturals i permet
només un 5% d’ingredients quimics
d’'una llista restrictiva per evitar
aquells més perjudicials per al medi
ambient. La segona categoria obliga
que el 95% dels ingredients siguin
d’origen natural i almenys un 10%
dels ingredients siguin ecologics.
A més és més restrictiva pel que fa

COSMETICA

- ©SSONO

JABON ECOLOGICO

£ essabo

JABON ECOLOGICO

de Beltran

séhara

aceile de argdn y karité

als ingredients quimics permesos.
En ambdues categories es prohibeix
I'tis d’enzims obtinguts de microor-
ganismes modificats genéticament.

ICEA també ofereix dues cate-
gories: Ecodetergents i EcoBiode-
tergents. La certificacié ICEA es
basa en I’Ecolabel europeu pel que
fa als limits imposats als ingredi-
ents quimics. Almenys un 95% dels
ingredients han de ser naturals o
d’origen natural. En el cas dels Eco-
Biodetergents, a més, un 20% dels
ingredients han de ser ecologics.
Incorpora normes especifiques per a
I'oli de palma i els seus derivats per
assegurar que prové de gestio sos-
tenible. ICEA permet I'is d’enzims
de microorganismes modificats
geneéticament si aquests estan degu-
dament confinats.

AIAB ofereix una tnica categoria
en qué s’obliga a que el 95% dels
ingredients siguin d’origen vegetal
0 animal i que almenys un dels in-
gredients sigui ecoldgic certificat.
Si conté algun ingredient d’origen
animal aquest ha de ser obligatori-
ament ecologic com a garantia del
benestar animal.

I I’Ecoetiqueta Europea? Es la
més freqiient al nostre pafs. Es un
sistema voluntari i public per a
les empreses i esta impulsat per la
Comissi6 Europea. Es basa sobretot

\ >
* * %
* *
*€ *
* *
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EU Ne

Fcolabe

www.ecolabel.eu

en limitar al maxim la preséncia de
compostos perjudicials per al medi
ambient pero no hi ha limitacions
pel que fa a la quantitat d’ingre-
dients quimics en el producte. Es
un sistema que es revisa i millora
periodicament i moltes empreses

Descobreix les nostres proximes novetats: sabo
de bany, sabo sense perfum, sabo xampi, sabo per afaitat i

barba, sabo exfoliant, i sabo per pell grassa i amb acné.

Sabons ecologics fabricats a Espanya per Jabones Beltran+1922.

eSSl

. ) www.essabo.com

®
NATURAL DETERGENT

made with

ORGANIC
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AIAB

que disposen d’aquesta etiqueta
apliquen criteris més estrictes. Pero
és la menys exigent i sense indicaci-
ons sobre l’origen dels ingredients
ja sigui per promoure els ecologics
o per evitar els modificats genetica-
ment.

Saboneria
ecoartesana

amazonas
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La societat civil demana als nous diputats del

Parlament Europeu que facin Europa justa per el 2024
Wi dnonill o egguausssunl.... T e nininad
ey s

aquest és el nombre de llocs disponi-
bles si Gran Bretanya abandona la UE).

"""!!‘w"-w WP S _.“T‘.;"“" » g
) : P A s
TR Y

Les eleccions al Parlament Europeu

) . . . g Ny
s6n un moment decisiu en que els ciu- ol .

tadans i la societat civil poden fer sen-
tir les seves veus votant i presentant
qliestions importants com el consum i
la producci6 sostenibles.

Davant de les eleccions, cinc orga-
nitzacions de la societat civil s"han unit
per demanar una agenda de consum i
produccié europea justa i sostenible
amb la campanya “The Fair Times”.

Junts, I'Oficina de Promocié6 del Co-
merg Just (FTAO, que lidera la incideén-
cia global del moviment de Comerc
Just a nivell de la UE), IFOAM EU (l'or-
ganitzacié europea per I'alimentacié
i lagricultura ecologica), CIDSE (una
organitzacié paraigua per a agencies
catoliques de desenvolupament d’Eu-
ropa i Nord-Ameérica ), RIPESS (una
xarxa global de xarxes continentals
compromeses amb la promocié de
I’Economia Solidaria Social) i ECOLISE
(una xarxa europea per a iniciatives
comunitaries sobre sostenibilitat i
canvi climatic) representen els seus

ALIMENTACIO

SoriaNatural’

EFICACIA Y CALIDAD

respectius moviments i xarxes mitjan-
cant una campanya que és una mica
diferent de I'habitual.

La coalici6 ha redactat un nimero
de “The Fair Times”; un diari que es
publicara el 2024, al final del proper
mandat del Parlament Europeu. El
diari esta ple d’exemples del que es
podria aconseguir si s’implementaven
politiques de transformacio, i espera
inspirar als candidats a comprometre’s
a actuar si son elegits. El diari informa
sobre diversos temes; des de I’agricul-
tura ecologica fins al financament etic,
iniciatives comunitaries per portar a
terme contractacions puabliques soste-
nibles. Es parla d’afrontar els desequi-
libris del poder en les cadenes de sub-
ministrament, de promoure negocis
solidaris i la necessitat d’emprendre
accions urgents contra 'esgotament

TR D e

dels recursos, la disminucié de la bio-
diversitat i molt més.

Sergi Corbaldn, Director executiu de
I'Oficina de Promoci6 del Comerg Just
(FTAO), ho explica aixi; “ Voliem coordi-
nar una campanya que reunis a una co-
munitat d’organitzacions similars per
demanar amb una veu unificada una
agenda de la UE transformadora, que
serveixi tant a la gent com al planeta”.

Eduardo Cuoco, Director de IFOAM
EU, diu: “les eleccions al Parlament
Europeu s6n un moment important
per conscienciar els diputats entrants
al Parlament Europeu sobre la urgén-
cia de promoure practiques agroeco-
logiques i organiques sostenibles de
producci6é i consum”. “El moviment
organic europeu advoca especialment
per una Politica Agricola Comuna refor-

©Diliff. Parlament Iguropeu d’Estrasburg hemicicle

mada que premii i incentivi els resul-
tats ambientals i socioeconomics dels
agricultors”. En aquest context, també
destaca la necessitat d'un veritable
marc de comptabilitat de costos reals
que ajudi a recompensar les practiques
que deriven en beneficis ptblics junta-
ment amb la Politica Agricola Comuna
reformada anteriorment esmentada.

Si us apassiona la transformacié de
l’'agenda de produccié i consum i vo-
leu contactar amb els candidats a les
eleccions al Parlament Europeu i com-
partir els vostres punts de vista com a
part de la campanya “The Fair Times”,
poseu-vos en contacte amb advocacy@
fairtrade-advocacy.org. Rebreu un dos-
sier de campanya que inclou informa-
ci6 sobre com dirigir-se als candidats,
els materials de la campanya i I'accés
al lloc web indicat.®
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L’area BIO global arriba a un nivell maxim historic

L’any 2017 va ser un altre any récord
per a lagricultura ecologica (orga-
nica) mundial. Segons ldltima en-
questa sobre I’agricultura organica
a tot el mon realitzada per Ulnstitut
de Recerca d’Agricultura Organica
(FiBL), les terres de cultiu organic,
el nombre de productors ecologics
i les vendes organiques al detall
han continuat creixent, tal com de-

1. Gairebé 70 milions d’hecta-
rees de terres agricoles ecolo-
giques, un altre maxim historic

El 2017 es van registrar 69,8 mili-
ons d’hectarees de sol agricola orga-
nic, incloses les arees de conversio.
Les regions amb les zones més grans
de terres agricoles organiques so6n
Oceania (35,9 milions d’hectarees,
que és la meitat de les terres agri-
coles ecologiques del mon) i Europa
(14,6 milions d’hectarees, el 21%).
America Llatina té 8 milions d’hecta-
rees (11%), seguida d’Asia (6,1 milions

mostren les dades de 181 paisos
(Figura 1). Les arees organiques van
augmentar fins als 70 milions d’hec-
tarees i, per tant, van aconseguir un
maxim historic. Van créixer un 20%
0 gairebé 12 milions d’hectarees. A
continuacio es presenten les dades
clau de ldltim anuari estadistic,
“The World of Organic Agriculture”,
edicid 2019 en 14 punts.

d’hectarees, 9%), America del Nord
(3,2 milions d’hectarees, 5%) i Africa
(2,1 milions d’hectarees, 3%).

2. Australia té la major superfi-
cie agricola ecologica

Els paisos amb més terres agri-
coles organiques so6n Australia (35,6
milions d’hectarees), que, amb un
creixement de 8,5 milions d’hectare-
es, va registrar el major creixement
de terres de conreu, Argentina (3,4
milions d’hectarees) i Xina (3 milions
d’hectarees).

3. A nivell mundial, I'1,4% de
les terres agricoles és organic:
Liechtenstein té la quota orga-
nica més alta amb el 37,9%

Actualment, 1'1,4% de les terres
agricoles del mén és organic. Els
majors percentatges del total de ter-
res agricoles organiques, per regid,
es troben a Oceania (8,5%) i Europa
(2,9%; Uni6 Europea 7,2%). No obstant
aixo, alguns paisos aconsegueixen
percentatges molt més alts: Liech-
tenstein (37,9%) i Samoa (37,6%). En
catorze paisos, el 10% o més de les
terres agricoles sén organiques.

4. Creixement récord de terres
agricoles organiques: augment
de 11,7 milions d’hectarees o
20%

Les terres agricoles organiques
van mostrar el major increment re-
gistrat mai: es vaincrementaren 11,7
milions d’hectarees o el 20% el 2017.
El fort augment és principalment
perqueé es van registrar a Australia

LINWEEDS |

LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN

(((((

E

# ITEHD
195 2

a3

La nutritiva y deliciosa gama de semillas, nueces y bayas molidas de Linwoods son la solucion
perfecta para incluir acidos grasos esenciales, vitaminas y minerales en su dieta diaria.

ARadiv o

e Desayunos 9 Smoothies @ Tortitas m Ensaladas @ Cenas

8,5 milions d’hectarees addicionals.
No obstant aix0, molts altres paisos
van informar d’un increment impor-
tant i, per tant, van contribuir al crei-
xement global, com ara la Xina (un
32% d’augment, més de 0,7 milions
d’hectarees addicionals), ’Argentina
(un 12%, més de 0,4 milions d’hec-
tarees addicionals) i la Federaci6 de
Russia i I'india, ambdés amb 0,3 mi-
lions d’hectarees addicionals.

5. Les terres agricoles orga-
niques van créixer a totes les
regions

Es va produir un augment de les
terres agricoles organiques a totes
les regions. A Europa, la superficie va
créixer gairebé un milié d’hectarees
(un 7,6% més). A Asia, la superficie va
créixer gairebé un 30% o 1,2 milions
d’hectarees addicionals; a Africa, la
superficie va créixer un 14% o més
de 0,2 milions d’hectarees; a Llatino-
america, la zona va créixer un 7% o
0,5 milions d’hectarees; i a America
del Nord més del 3% o gairebé 0,1
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milions d’hectarees addicionals.

6. Les zones organiques no
agricoles van arribar a més de
42 milions d’hectarees

A part de les terres agricoles eco-
logiques, hi ha terres ecologiques de-
dicades a altres activitats, la majoria
de les quals s6n zones de recol-leccié
i apicultura silvestres. Altres arees
inclouen aqticultura, boscos i zones
de pasturatge en terres no agricoles.
Aquestes zones de terres no agricoles
constitueixen més de 42,4 milions
d’hectarees.

7. Creixement en tots els tipus
principals d’ds del sol

Més de dos tercos de les terres
agricoles ecologiques eren zones de
pastures | pasturatge (gairebé 48,2
milions d’hectarees), que van aug-
mentar més que qualsevol altre tipus
d’ts del sol el 2017 (27%, principal-
ment a causa del gran augment de les
zones de pasturatge a Australia).

Amb un total de més de 12 mili-
ons d’hectarees, les terres de cultiu

FiBL
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van constituir el 17% de les terres
agricoles ecologiques. Es va registrar
un augment de gairebé un 11,3% des
del 2016. La major part d’aquesta
categoria de sol es va utilitzar per
als cereals incloent I’arros (4,5 mili-
ons d’hectarees), seguit de farratges
verds procedents de terres cultiva-
bles (2,8 milions d’hectarees), llavors
oleaginoses (1,2 milions d’hectarees),
llegums secs i verdures.

Els cultius permanents represen-
ten el 7% de les terres agricoles orga-
niques, que sumen prop de 4,9 mi-
lions d’hectarees. En comparacio6 de
I’enquesta anterior, es va informar
d’'un increment de més de 300.000
hectarees, o del 6,7%. Els cultius més

FiBL

importants eren el cafe, amb gairebé
0,9 milions d’hectarees i oliveres
(gairebé 0,9 milions d’hectarees),
que representaven gairebé el 20% de
les terres de cultiu organic, seguides
de fruits secs (0,6 milions d’hectare-
es), de raim (0,4 milions d’hectarees)
1 fruites tropicals i subtropicals (gai-
rebé 0,4 milions d’hectarees).

8. Productors organics en alca:
2,9 milions de productors el
2017

Al 2017 hi havia almenys 2,9 mi-
lions de productors organics. El 40%
dels productors ecologics del moén es
troben a Asia, seguit d’Africa (28%) i
America Llatina (16%). Els paisos amb
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la regié amb el mercat més gran se-
guit d’Europa (37,3 milions d’euros).

10. Estats Units és el mercat
Gnic més gran

El 2017, els paisos amb els mer-
cats organics més grans van ser els
Estats Units (40.000 milions d’euros),
Alemanya (10.000 milions d’euros) i
Franca (7,9 milions d’euros). E1 mer-
cat Gnic més gran va ser els Estats
Units (47% del mercat mundial), se-
guit de la Unié Europea (34,3 milions
d’euros, el 37% del mercat mundial) i
la Xina (7,6 milions d’euros, 8%).

(288 1 288 euros respectivament).

12. Les quotes de mercat

organic a punt d’aconseguir o
superar el 10% en alguns pai-
sos. Dinamarca té el lideratge

A nivell global, els paisos euro-
peus representen la major part de
les vendes d’aliments organics com a

11. Els consumidors europeus
estan gastant més en aliments

més productors sén: India (835.000),
Uganda (210.352) i Méxic (210.000).
S’ha produit un augment del nombre
de productors de més de 100.000, o
gairebé un 5%, respecte al 2016.

9. El mercat global ha arribat a
més de 92.000 milions d’euros

Les vendes de menjar i begudes
organiques van arribar als 92.000
milions d’euros el 2017. Amb 43.000
milions d’euros, Ameérica del Nord és

ecologics: Suissa té el consum
per capita més elevat (gairebé
300 euros)

Mentre que el consum organic
per capita global era de només 11 €,
era de 119 € a America del Nord i de
47 € a Europa (Uni6 Europea: 67 €).
A Europa, la despesa per habitant en
aliments organics s’ha duplicat en la
darrera decada. El consum més alt
per capita el 2017, amb gairebé 300
€, es va trobar a Suissa i Dinamarca

percentatge dels seus respectius mer-
cats d’aliments. La quota de mercat
organica més alta es va aconseguir a
Dinamarca (13,3%), el primer pais amb
una quota de mercat organica superior
al 10%, Suécia (9,1%) i Suissa (9%).

Els productes i grups de produc-
tes individuals tenen percentatges
encara més elevats. Els ous organics,
per exemple, constituien gairebé el
30% del valor de tots els ous venuts
en alguns paisos.
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THE VEGAN WAY

Barbacoa vegana

d‘'una de les marques alemanyes liders

> El BBQ M|x de Wheaty portaa la

~ varietat veganal Gustoses salsitxes a
- d'orenga, xorigo vega i un ﬁlet picant que 3
; prometen una del|C|OSa experlenua

Troba nsa
BioCultura Barcelona, Stand 130
g-12 Maig, 2019
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13. Taxes de creixement de
dues xifres de vendes al detall
en 2017 a molts paisos

Tot i que el mercat organic més
gran del mon, els Estats Units, va
assolir una taxa de creixement del
6%, el mercat europeu va registrar
una taxa de creixement de gairebé un
11%, que és la segona vegada que les
vendes al detall van tenir un ritme de
creixement de dos digits des de la crisi
financera. Entre els cinc primers mer-
cats mundials, el major creixement es
va observar a Franca (18%).

14. Normes de Sostenibilitat
Voluntaria (VSS): continuen
liderant els organics

Pel que fa a les Normes de Sos-
tenibilitat Voluntaria (VSS), una
enquesta recent sobre 14 normes
(incloent dades ecologiques de 2016)
mostra que, el 2016, el creixement va
continuar i que almenys 15 milions
d’hectarees estan cobertes per cul-
tius i estandards seleccionats. Tots
els estandards coberts han experi-
mentat un creixement a les seves zo-
nes des del 2011. La mercaderia amb

DE-OKO-013° 1
+EUAgriculture -+ - &t

BIEEREEE 510-VEGAN 1

més éxit és el cafe: almenys el 25,8%
de la superficie mundial de café esta
certificada almenys sota un dels es-
tandards coberts. L’organic continua
essent I’estandard amb la major area
certificada.

Conclusio

A nivell global, tots els indicadors
clau de l’agricultura organica van
mostrar un creixement, cosa que va
fer que el 2017 hagi estat un any molt
reeixit per al sector organic. L’area
organica i el mercat continuen crei-
xent a un ritme rapid a tot el mon.

A mesura que les arees organi-
ques i, per tant, la producci6 orga-
nica creix més rapid que mai, hi

L’ENQUESTA DE FIBL SOBRE L’AGRICULTURA ECOLOGICA A TOT EL MON

FiBL

ha el potencial per satisfer millor
la demanda del mercat i es poden
reduir els desequilibris de subminis-
trament. En alguns paisos, les quotes
de mercat organic han arribat al 10%;
1 per a alguns productes individuals,
aquests percentatges poden ser enca-
ra més elevats.

Per tal de poder controlar i ana-
litzar millor el desenvolupament
del sector, es necessiten dades més
precises.m
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FIBL

SoBRE FIBL

L’Institut de Recerca d’Agri-
cultura Organica FiBL és un
dels instituts més importants
del mén en el camp de l’agri-
cultura organica. Els punts
forts de FiBL es basen en la
seva investigacio interdisci-
plinaria, les innovacions de-
senvolupades conjuntament
amb els agricultorsi la indds-
tria alimentaria i la transfe-
réncia de coneixement rapi-
da. FiBL d6na feina a uns 300
empleats en els seus diver-
sos emplagaments.

L’enquesta sobre agricultura ecologica a tot el mdn la realitza UInstitut de Recerca d’Agricultura Organica FiBL
a Suissa, juntament amb els seus socis, The Swiss State Secretariat for Economic Affairs, el International Trade
Centre, Coop Switzerland, NiirnbergMesse, els organitzadors de Biofach Organic Trade Fair, i IFOAM- Organics
International. La propera enquesta organica mundial comencara a mitjans de 2019; les dades es publicaran al
febrer de 2020 i es presentaran a la fira Biofach a Nuremberg (Alemanya). Les dades es poden descarregar a
statistics.fibl.org. L’anuari “The World of Organic Agriculture” esta disponible a www.organic-world.net

Més informacid a www.natumi.com/es

Tetra Pak
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M

Pedro Lopez Salcedo,

Provotec. Consultoria avangada per al sector agroalimentari | www.provotec.es

On va el mercat bio amb tanta pressa

Reflexions sobre ’evolucié del
sector des del punt de vista
del mercat espanyol

Parlar avui de creixement en el
sector i mercat ecologic internacio-
nal és gairebé un topic. En lloc de
donar xifres, positives de nou en
2017 i en ratxa practicament des de
principis de segle, reflexionarem so-
bre les seves causes per comprendre
que esta passant i com esta obligant
a evolucionar al sistema de produc-
ci6 ecologica des de fa anys.

Espanya, un pais tradicionalment
exportador i poc consumidor ha
experimentat una evolucié del seu
mercat interior similar a la de laresta
de la UE, per0 a una velocitat tal que
el 2016 va posar al mercat espanyol a
“top-ten” del consum mundial.

Qué esta passant en el mercat
espanyol?

Després de diversos anys d’obser-
vacié del sector ecologic espanyol,
vam vaticinar que el mercat eclosi-
onaria quan el consum de producte
ecologic aconseguis una massa criti-
ca, que situem al voltant del 2% del
total del consum alimentari. En 2017
ja es va arribar a la xifra, i aquest és
el panorama:

e Més consum, impulsat per dos
factors que es retroalimenten:
preséncia de producte en el canal

de venda per incorporacié mas-
siva de la Distribucié6 moderna; i
interes del consumidor, gracies a
l'auge de tendéncies de compra
que s’associa al producte ecologic:
preocupaci6 per la salut, la nutri-
ci6 i el medi ambient, recerca de
garantia i confianca, inclinacié
per productes de proximitat, etc.

® Més capacitat de transformaci6
per major nombre de fabricants
i incorporacié6 de grans grups
industrials convencionals, el que
permet al canal de venda accedir
a més i més variada oferta de pro-
ducte acabat.

¢ Incorporaci6 de grans corporaci-
ons convencionals a la produccié
ecologica, generant una major
concentracié que escurca i sim-
plifica la cadena de valor, retroa-
limentant els dos punts anteriors.

Elsexemples del desembarcament
del sector convencional al ecologic a
nivell internacional es repeteixen a
Espanya, units a processos de con-
centracié i absorcié d’empreses bio
de mida mitjana a tots els nivells:
produccio, elaboracid, distribuci6 i
canal de venda.

En aquesta velog espiral de canvi,
la cadena de producci6 i comercialit-
zacié de producte ecologic tendeix
a convergir en funcionament amb
la convencional, especialment en

DIGESTIVE:
Ori ginal

Poblacion (1)

UE Espana
(mill hab.)

46,82

(mill hab.)
ylokA 504,06

2016 |}

Variacion
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Mercado (2)

UE Espana
(mill €) (mill €)

20.900 998

Mundo
(mill $)

...... L LSRRl

30.700 1.686

Fuente: elaboracidn propia basada en datos EUROSTAT (1) y MAPA e IFOAM (2)

el terreny de la comercialitzacio, la
venda i el consum.

Queé es pot esperar a curt i mig
termini?

Remodelacié del sector productor
i elaborador; dinamitzacié del canal
de venda i evoluci6 del consumidor.

Durant un temps és previsible
que continui la concentraci6 de
I'oferta en forma de cooperatives de
producci6 i comercialitzacié pel cos-
tat ecologic, i via absorcions directes
per operadors convencionals.

Sera interessant veure la capa-
citat d’evolucionar, organitzar-se i
millorar el seu model de venda del
canal especialitzat.

La consolidacié de les tendéncies
actuals i I'aparicié de nous factors
d’elecci6é configuraran un tipus de
consumidor que exigira més en ac-
cessibilitat, diferenciacid, confianca
i coheréncia a productors, elabora-
dors i venedors.

DIGESTIVE-

St futen,/Glytep ftee
i
o~ Sarraceno”
‘

www.santiveri.com

El mercat ecologic com es conei-
xia a Espanya ha entrat en una nova
dimensi6 i nou temps, en el qual
s’enfronta a canvis i nous actors que
estan bellugant molt rapid un esce-
nari en el qual el que es feia abans
ja no val i que exigeix una resposta
evolutiva rapida perque, els que
han estat els artifexs del desenvo-
lupament del sector a Espanya, no
desapareguin per falta d’adaptacié6 a
noves regles de joc.l

D
DIGESTIVE

Es recomana seguir una dieta variada i equilibrada, alhora que un estil de vida saludable.
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JA POTS RESERVAR LA TEVA ENTRADA GRATUITA!

Registra’t en www.organicfoodiberia.com i estalvia 20 € introduint el codi OFI147
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Kl organic Food Iberia : : ORGANITZAT PER:
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. . iversirtie
@organicfoodiberia #OrganicFoodlberia.com
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MON VEGA

El mercat organic vega:
menjar saludable per a

tothom

Els sectors vega i organic han ex-
perimentat un creixement enorme en
els darrers anys. El mercat mundial de
productes vegetarians i vegans va mou-
re 51.000 milions de dolars el 2016,
segons la companyia d’investigaci6
de mercats Euromonitor, mentre que
el mercat organic al voltant de 77.400
milions de dolars el 2017.

Els productes vegans sén molt inclu-
sius i constitueixen una opci6 dietética
segura per a vegetarians, intolerants a
la lactosa, persones amb al-lérgies, per-
sones amb diverses creences religioses,
conscients de la salut, aquells que es
preocupen pel medi ambient i aquells
que simplement gaudeixen de menjar
vega de tant en tant.

Una forta oferta vegana pot promou-
re no només la inclusio, sin6 també la
sostenibilitat i la bona nutricié. Podeu
reduir fins a un 50% la vostra petjada de

carboni relacionada amb els aliments
simplement menjant una dieta vegana.
Amb cada 100 calories que alimentem
als animals, només obtenim 12 calories
en forma de carn o llet, cosa que fa que
la ramaderia sigui malbaratadora.

Avui en dia, molts productes s6n
importats d’altres paisos, que potser no
tenen les lleis de seguretat i salut dels
aliments tan fortes com a Europa. Els
productes organics han de comercialit-
zar-se eficagment i ser transparents en
relaci6 als ingredients i els metodes de
producci6 si volen tenir éxit en aquest
mercat competitiu.

La Vegan Society ha estat gestio-
nant el seu sistema de marques vega-
nes des de 1990, registrant productes
amb el logotip del gira-sol reconegut
internacionalment. La marca registra-
da és lauténtic estandard vega, que
apareix en uns 24.000 productes que

Dominika Piasecka, Media and PR Officer,Vegan Society
dominika.piasecka(@pvegansociety.com, wiww.vegansociety.com

abasten 800 empreses de 53 paisos de
tot el mon.

Alvoltant del 75% d’aquestes empre-
ses estan ubicades fora del Regne Unit,
mentre que Alemanya té la majoria de
marques, seguida d’Italia i després d’Es-
panya. Hi ha molts productes organics
vegans registrats, amb un mercat en
auge en els darrers anys.

Els titulars de marques veganes
poden presumir que els seus productes
inclouen tots els requisits dietétics, a
més de ser amables amb el medi ambi-
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ent i saludables per a les persones. En
un mon ple de substancies quimiques
1 substancies insalubres, els aliments
organics vegans son realment el futur,
1 aixo és, de fet, previst per un informe
de tendéncia sobre aliments i begudes
de 2018 que indica que “els aliments
basats en plantes es convertiran en el
nou organic”.

Per obtenir més informacio, les em-
preses poden visitar i sol-licitar la mar-
ca vegana a https:/[www.vegansociety.
com/your-business/vegan-society-trade-
mark. B

Y

Tofu fermentato

Producto de tofu f tado
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bio & vegan
Prodotto con farmenti vegan.
Dal gusto delicatamente acidulo.

Producide con cultives de fermentacion
veganos. De suave sabor dcido.

200 g

Tofu fermentato

Producto de tofu fermentado

:
i

bio & vegan

Prodotto con fermenti vegan.
Dal gusto delicatamente acidulo.

RS EER. L e

Producido con cultivos de fermentacion
veganos. De suave sabor acido.

200 g

Taifun-Tofu GmbH Bebelstr. 8 79108 Freiburg Alemania +49 (0) 761 - 152 100

Nueveos mundos
de sabor

Lo ultimo para el cocinero creativo:

tofu fermentado. Gracias a un proceso
de fermentacién especial, aumenta la
digestibilidad-del tofu y.se consigue un
sabor acido y salado. Las variedades
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFE son
ideales para los platos mediterraneos.
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TOFE

Tofu fermentatoe i

Producto de tofu fermentado

\!

En ensalada o pasado porla sartén,
TOFE es un deleite tanto en frio como

g‘g 5 F ;
H caliente. Un nuevo producto impre-
2298 scindible en la cocina vegetariana.
bio & vegan I
Prodotto con fermenti vegan. g
Dal gusto delicatamente acidulo. 8 %
Producide con cultives de farmentacion
veganos, De suave sabor dcido. /
200 g
Soja bio de -~ Fermentade
Alemania, Austria con cultives de
y Francia yogur veganos

www.taifun-tofu.com
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Master Organic: Que falta a la meva botiga?

Aquest mes de maig neix Master
Organic, publicaci6 professional en
format revista destinada a informar
principalment als minoristes, aixi
com a tot I’espectre professional del
sector ecologic espanyol.

Master Organic s’estructura per
categoria de producte, sent una eina
molt util que permet al lector te-
nir una visié rapida i general del
que esdevé en el mercat ecologic
especialitzat en termes de tendén-
cies de mercat, productes destacats,
apostes de les marques que nodrei-
xen a la botiga, etc. A més, aquesta
visié és encara més amplia e il-limi-
tada quan el lector accedeix a www.
masterorganic.es. Aquesta pagina
web, estructurada com l’edicié im-
presa, és actualitzada cada setmana
1 permet tenir una visi6 del present,
de quins productes s6n els més
trending, poden arribar a ser-ho o
compten amb una empenta a nivell
comunicatiu de les marques, fet que
sempre ajuda al minorista.

Amb el moén bio virant i obligant

a les botigues i herbolaris de tota
la vida a reconvertir-se cap a mo-
dels més eficients, professionals i
moderns, i perque aquest model de
comer¢ tan valu6s per a la societat i
la coheréncia del consum conscient
creixi, és imprescindible que el sec-
tor es doti d’eines que li permetin
aconseguir que aquest viratge sigui
el menys traumatic i el més positiu
possible per al consumidor. El mer-
cat creix, els productes bio si no sén
mainstream avui ho seran dema.
Molts consumidors volen ser cohe-
rents en tot el procés de compra;:
els minoristes especialitzats bio s6n
imprescindibles.

També aquest mes de maig Bio
Eco Actual compleix 6 anys de
premsa independent, gratuita, men-
sual, impresa i digital, en defensa de
la filosofia eco i el sector ecologic,
amb clar focus i preferéncia pel
minorista especialitzat, els produc-
tes locals i de comerc just. Gracies
a lectors i sector, Bio Eco Actual
actua practicament com un Think
Tank del que es bio, almenys a nivell

Reista d novedadesy fendencas paa f pofesionsl

«=0JRGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

comunicatiu. Amb Master
Organic, aportem un va-
lor afegit al professional
eco, que necessitava una
publicacié aixi.
Nueva Revista impresa y on-line
La informaci6 és poder. de novedades y tendencias BIO
I no només per al consu-
midor, també per al pro-
fessional. Qui consumeix
eco és responsable amb
si mateix i amb lI’entorn,
i qui és professional en
aquest sector també ha de
ser-ho. Master Organic,
com no podia ser d’una
altra manera, esta impres
en paper ecologic.

La nueva
] herramienta de
5 consulta para el
profesional BIO

. Edicion
impresa y online

Difusién gratuita

Pensa eco, menja eco
i, si pots i estas en aquest
sector, fes negoci eco.

Les ultimes novetats.
No et perdis el que esdevé
en el sector ecologic amb
Master Organic.

Tendencias y
novedades BIO

Alimentacion
Cosmética
Complementos alimenticios

www.masterorganic.es.l
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UNiCs i
deLiCciosos

v/ En pots devidre:
reutilitzables i bonics

v/ Realment crus: no s’escalfen
per sobre de 42°C

v/ Ingredients especials de tot
el mon

v/ Deliciosos en smoothies,

esmorzars, reposteria o en

gelats

& bio-organic

recepta:
mousse de

CaCau i POSﬂI‘Q’ ©
alvocat ealting -
Per a 2 persones

4 datils

7 cullerades de cacau en pols
1/2 alvocat : especials ¢
1platan congelat ARl
3 cullerades de suc de llimona \.  crus

2 cullerades de xarop d’auré

Tritura els datils en una bate-
dora fins a obtenir una massa
homogeénia. Afegeix la resta
delsingredientsi tritura fins
aconseguir una mousse d’una
textura molt llisa i homogenia.
Adorna amb llavors de canem o
encenalls de cacau.

superaliments
crus de TerraSana
venen en ideals
pots de vidre.
Sostenibles i
R reutllltzables'
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Louise Luttikholt, Executive Dlrector IF OAM
Organics International www.foam. bio

El Congrés Organic Mundial 2020

“Des de les seves arrels, l’agricultura organica inspira la vida

Cada tres anys, IFOAM - Organics
International es reuneix amb els so-
cis del sector organic per celebrar el
Congrés Organic Mundial (OWC son
les sigles en angles), la reuni6 organica
més gran del moén. El proper OWC se
celebrara del 21 al 27 de setembre de
2020 a Rennes, Franca. Un esdeveni-
ment que compleix 20 anys, el OWC
2020 esta inspirat en el lema “Des de les
seves arrels, 'agricultura organica inspi-
ra la vida”, i 1a seva visi6 es basara en
els inicis etics, historics i cientifics del
moviment organic frances. Les activi-
tats de planificacié i implementacié
del OWC 2020 es coordinaran a través
del Consorci OWC Rennes 2020 i
IFOAM - Organics International amb
el generds suport de diversos socis
institucionals.

El Congrés, qué és?

El OWC és un forum global d’inter-
canvi entre els actors organics i afins:

ALIMENTACIO

des de cientifics, agricultors i res-
ponsables politics fins a periodistes,
professionals i altres agents agricoles.
El seu objectiu és connectar aquests
més de 2.500 agents de 50 paisos en un
congrés d'una setmana per fomentar
el dialeg. Al Congrés Mundial Or-
ganic 2020, els participants podran
compartir, agrupar i ampliar els seus
coneixements sobre els marcs i prac-
tiques institucionals, economics i soci-
als que permeten el desenvolupament
del moviment organic. A més, 'OWC
2020 proporcionara als agricultors
ecologics una oportunitat apassionant
per coneixer altres actors que parti-
cipen en T'agricultura organica, aixi
com organitzacions en les seves xarxes
nacionals, europees o mundials. Junts,
aquests actors podran promoure la
producci6 locali compartir el seu saber
fer i els seus coneixements cientifics,
prestant especial atenci6 al desenvo-
lupament sostenible i ’enriquiment
harmonic de les cultures.

L’Organic World Congress es
considera un esdeveniment lider
per al sector organic global i ofereix
impuls i inspiraci6 a tots els que hi
participen.

Prioritats i missatges clau

e La innovacié es pot utilitzar per
estimular la conversié dels agricul-
tors a la produccié organica: aug-
mentar els ingressos nutricionals
dels camps i mantenir el vigor de
l’ecosistema;

¢ Els sistemes organics estan lligats al
sol viu i han de ser potenciats per
preservar i desenvolupar la biodi-
versitat, aixi com la integritat de les
plantes i els animals;

¢ E] moviment de l’agricultura orga-
nica inspira sistemes d’aliments
saludables i una cultura de la soste-
nibilitat;
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» ORGANICS

e L’agricultura organica té una visi6 de
futur i aconsegueix la innovaci6 mit-
jancant la fusi6 de tradicié i ciéncia;

e L’agricultura organica serveix d’ins-
piraci6 per als canvis de transforma-
ci6 necessaris en el sector agricola;

e L’agricultura organica funciona i
es posiciona com a agent de canvi.
Ha arribat el moment d’ampliar-se
1 aprofitar els beneficis obtinguts a
partir de formes de cultiu regenera-
tives (sostenibles);

e ’OWC2020 esta orientat a soluci-
ons i tractara d’oferir alternatives al
repte global i maximitzar els impac-
tes positius sobre les persones i el
planeta. El seu caracter és pragma-
tic, amable, positiu i col-laboratiu;

e L’agricultura organica és una eina
per al desenvolupament responsa-
ble.

Visitanos en: drgoerg.com
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Programa del Congrés

El Congrés Mundial Organic 2020
incloura sessions plenaries i sis forums
del congrés. Els forums del congrés
seran:

1.Forum de lideratge: per debatre
i modelar el futur del moviment
organic.

2.Forum dels agricultors i assessors:
per compartir coneixements i inici-
atives.

3.Forum cientific: per presentar in-
vestigacions sobre el sector organic.

4 Forum de la cadena de subministra-
ment i valor: on s’aborden els pro-

blemes relacionats amb la professio.

5.Forum cultural i educatiu: on es de-

Organic World
Congress 202

bat sobre la base filosofica i la gestié
del coneixement del moviment
organic.

6.Forum de les parts interessades:
per promoure un enfocament mul-
tiactor per als sistemes d’aliments
ecologics.

Us animem a participar en un o
més dels forums esmentats anterior-
ment perd cal una aplicacié prévia.
Els assistents interessats hauran de
presentar un resum als organitzadors
del congrés per a la seva aprovacio. Els
resums es poden enviar on line mit-
jancant https:/Jowc.ifoam.bio/2020. E1
periode de sollicitud d’enviaments
de sinopsis és del 15 d’abril al 30 de
setembre de 2019. IFOAM - Organics
International publicara a la primavera
els anuncis d’OWC 2020 i informaci6
addicional al pre-congrés. Per veure i
rebre noticies de OWC 2020, visiteu

IFOAM ORGANICS INTERNATIONAL

https:/Jowc.ifoam.bio/2020 i subscri-
viu-vos a les nostres actualitzacions.

On és: el Couvent des Jacobins

El OWC 2020 se celebrara al Cou-
vent des Jacobins, un gran centre de
conferencies al cor de Rennes. Fusio-
nant passat i present, el Couvent des
Jacobins esta situat en un edifici his-
toric del segle XIV remodelat i s’hi pot
arribar a peu o en transport pablic des
de tots els hotels de la ciutat i des de
P’estaci6 de tren principal.

El Couvent des Jacobins, que comp-
ta amb 4.000 metres quadrats d’espai
expositiu i serveis complets de restau-
raci6 amb un espai per menjar per a
1.500 persones, és el lloc perfecte per
acollir el Congrés Mundial Organic
2020.

Activitats paral-leles OWC: com
puc participar?

El OWC 2020 ofereix als seus par-
ticipants 'oportunitat d’organitzari /o
participar en un o més esdeveniments
secundaris. Les organitzacions o altres
persones interessades en acollir o orga-
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nitzar esdeveniments paral-lels poden
optar a aplicar-se com a organitzadors
d’esdeveniments secundaris.

Per a preguntes relacionades
amb el congrés, envieu un
correu electronic.

Per sollicitar informaci6é addici-
onal sobre OWC 2020, poseu-vos en
contacte amb el Consorci Organic
World Congress 2020 (Franca) per cor-
reu electronic a owc2020@itab.asso.fr.

Guardeu la data: del 21 al 27 de
setembre de 2020.

https://owc.ifoam.bio/2020/. ®

ALIMENTACIO

ﬁofe;ntin

ORGANIC KITCHEN

L ES AUTENTIQUES

TAPES MEDITERRANIES

VEGAN
WWW.FLORENTIN-BI0.COM
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Pedro Porta, Director General a Espanya d’empresa de CCAA

de 1991 a 2018. Enginyer de Telecomunicacions

Present i futur dels complements
alimentaris a Espanya

Molt cami s’ha recorregut a la in-
dastria i consum dels Complements
Alimentaris (CA) des dels estudis de
Linus Pauling en els 60 i 70 sobre la
Vitamina C i la bioquimica molecular.
Espanya mantenia una important tra-
dici6 de Plantes Medicinals (fonamen-
talment venudes a granel) i apareixen
els primers complements de Calci,
Magnesi, All, Oli de Primula, Llevat de
Cervesa... Avui dia sén una solida ajuda
per aconseguir el benestar en la salut
mitjancant el seu adequat as, sumats a
una dieta i habits de vida sans.

Qué son?

L'Agéncia Espanyola de Consum,
Seguretat Alimentaria i Nutricié
(AECOSAN) indica “sén els productes
alimentaris que tinguin per finali-
tat complementar la dieta normal i
consistents en fonts concentrades de
nutrients o d’altres substancies que
tinguin un efecte nutricional o fisiolo-
gic, en forma simple o combinada, co-
mercialitzats en forma dosificada, és a

\

dir capsules, pastilles, pindoles i altres
formes similars, bossetes de pdlvores,
ampolles de liquid, ampolles amb
comptagotes i altres formes similars
de liquids i pélvores que s’han de pren-
dre en petites quantitats unitaries”.

Algunes dades economiques
L'Associaci6 Espanyola de les Em-

preses de Dietétics i CCAA (AFEPADI)
va publicar a finals de 2017 una nota

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Fo e e
1231f Limited©Antonio Guillem

on ressalta.. “la indastria mostra
evidents senyals d’expansié i conso-
lidaci6. Es produeixen creixements
importants per a determinades cate-
gories de productes i sorgeixen nous
ninxols de mercat amb gran potencial.
Les prediccions a llarg termini donen
dades optimistes”.

En ella ens refereix a un estudi
publicat a la revista Nutrition Business
Journal (www.newhope.com/nbj) que
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indica que les vendes anuals de com-
plements alimentaris a nivell interna-
cional arriben a la xifra dels 121,2 bili-
ons de $, amb un creixement del 5,7%
respecte a I’exercici anterior (2016) i es
preveu que el creixement es mantingui
estable fins al 2020 i s’arribi a assolir la
xifra de 155 bilions $. Per zones del pla-
neta, el major increment es va produir
a Asia seguit d’Orient Mitja i Africa amb
un creixement del 11%. Europa té la ter-
cera major industria de complements
alimentaris del mén, només superada
per Asia, en segona posici6, i els Estats
Units, en primera.

Dades aportades per Euromonitor
xifren el volum mundial uns anys
abans (mesurament realitzat en 88
paisos) en 90,3 bilions $ dels quals
27,6 bilions (31% del total) van als
Estats Units amb una despesa per ca-
pita de 83 $. Si ens movem a Espanya
el mercat es valora en 282 milions §$ i
6 $ per capita, molt per sota d’Alema-
nya 20 $, Regne Unit 19 $, Holanda 17
$ i fins i tot Grécia 9 $ per habitant.

L3 canyella

redueix els nivells de

glucosa en sang després dels menjars

derivada de l'escorca de diverses es-

pecies darbres del génere Cinnamo-
mum. Es sobretot un aliment molt antioxi-
dant que redueix el mal que els radicals
lliures causen a les cél-lules. Un estudi va
comparar el contingut antioxidant de 26
herbes i especies diferents i va concloure
que la canyella té la seqona major quantitat
d'antioxidants (després del clau d'olor).

La canyella és una especia aromatica

Un estudi, realitzat a la Universitat Joseph
Fourier en Grenoble (Franca), va mostrar
que el consum de 500 mq d'extracte de ca-
nyella al dia durant 12 setmanes disminueix
el marcador d'estres oxidatiu en un 14 % en
adults amb pre-diabetis. Es una dada a te-
nir en compte perque l'estres oxidatiu esta
relacionat amb el desenvolupament de gai-
rebé totes les malalties croniques, incloent
diabetis tipus 2.

Per que és eficac la canyella?

En les persones amb diabetis el pancrees no produeix
suficient hormona insulina o les cel-lules no responen
adequadament a la seva accio, la qual cosa provoca
que els nivells de sucre en sang selevin.

La canyella redueix el sucre en la sang perqué imita els
efectes de la insulina i facilita el transport de glucosa a
les cel-lules, segons un estudi dirigit des del departa-
ment de Bioquimica, Biofisica i Biologia molecular de Ia
Universitat de I'Estat de lowa (els EUA).

Cuida el teu sucre amb canyella

Aquestes capsules estan elaborades a base d’un extracte especial d'escorca
de canyella de Ceilan CGinnamomum zeylanicum aixi com crom, magnesi i
vitamina E. Tant |a canyella com el crom contribueixen a mantenir normals

nivells de glucosa en sang.

D’altra banda tant el magnesi com el crom ajuden el normal metabolisme
energetic i la vitamina E protegeix les cel-lules enfront del mal oxidatiu.

Cinnulin esta exempt de gluten i lactosa.

Més informacié a:

Dr.Dunner H

Pregunta en centres especialitzats,
farmacies i parafarmacies

li salus.es @ salus_es

)

l@ www.salus.es
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El volum del mercat d’aquests paisos
va ser respectivament en bilions de $
1,7-1,3-0,6 1 0,09.

Tot i la dificultat de manejar dades
consistents, es corrobora I’enlaira-
ment d’un sector que ha anat evoluci-
onant i creixent des dels seus inicis.

Sobre la Indistria

Actualment a Espanya es poden
comptabilitzar al voltant de 700 em-
preses que dediquen la seva activitata
importar, produir i [ o comercialitzar
aquest tipus de productes. En gene-
ral el denominador comu ha estat
el de millora i professionalitzacié
constants amb signes d’excel-léncia
en bones practiques fins i tot en R +
D + I. El pais comenca a ser referent
en el mercat internacional amb una
projecci6 important en el mercat lla-
tinoamerica. Ja no sorprén veure fir-
mes locals a les fires més importants.
Les associacions que representen a
fabricants, comercialitzadors i punts
de venda han estat claus en la mo-
dernitzaci6 i professionalitzaci6 dels
altims anys.

L’administracié publica espanyola
i europea ha donat forma a un sector

que fa vint anys no tenia cap regulacié
que donés seguretat a productors i
consumidors. Especial esfor¢ s’ha fet
en millorar la informacié en l'etique-
tatge ila publicitat dels productes.

Canals de Venda

Els complements alimentaris avui
endia es poden trobar en més de 30.000
punts de venda a Espanya si comptem
farmacies, parafarmacies, botigues de
productes bio, herbolaris, botigues per
departaments i supermercats. Les pla-
taformes de venda on-line (web) han
experimentat un increment notable
en els dltims cinc anys en quantitat
i qualitat, algunes dades situen en el
21% dels consumidors que compren
per Internet davant del 41% al Regne
Unit.

Productes

En els origens perseguien cobrir
les necessitats minimes de nutrients
establertes (Valors Diaris Recomanats),
en el moment actual la investigacié
cientifica desenvolupa productes cada
vegada més biodisponibles. La qualitat
dels processos de produccié i les ma-
téries primeres s6n indispensables. Els
naturals o d’origen natural prevalen

PHYTO-

-ACTIF

L fecacits por be nalur

éBuscas un mu V
con ingredientes activos de origen 100% natural y Bio con una exclusiva féormula 3 en 1 que aporta:

- Vitamina C de la Acerola 100% natural y Bio.
- Complejo vitaminico 100% vegetal a base de albahaca, limén, amla, guayaba, con vitaminas B, C y E.
- Ténico especifico para cada etapa de la vida. iElige el tuyo!
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sobre els sintetics. Les empreses que
busquen processos de produccié eco-
logics son cada dia més reconegudes
pels consumidors, i encara que no és
facil produir CCAA Bio, a poc a poc
apareixen al mercat més productes
amb aquesta certificacio.

Consumidor

La cura natural de la salut és cada
dia més important i afortunadament
es comenca a parlar-ne a les escoles.
Els joves de 20/25 anys es van acos-
tumant a consumir aliments sans i a
desenvolupar habits saludables, i els
CCAA guanyen adeptes. Els usuaris
estan més ben informats i saben el

123rf Limited©Maksym Yemelyanov

que volen. Internet i les Xarxes Socials
son fonts importants d’informacio, tot
i que la recomanaci6 del professional
del punt de venda segueix sent un ele-
ment clau.

Cap aonanem?

Els CCAA han arribat per quedar-se
iencara que sabem que no hi ha férmu-
les magiques, sén un bon suport per-
que la prevenci6 s’anticipi a la curaci6
de malalties. La investigacié de nous
nutrients i noves aplicacions i accions
sera exponencial. Noves branques de
la ciéncia com ara la nutrigenetica i
I’epigeneética treuen el cap amb forca
en un horitz6 molt proper. B

/4
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Vitalidad BIO
paratodalafamilia ™

O de origen natural y ecolégico? X’TRA-tonic es la hueva gama de multivitaminicos
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COSMETICA ORGANICA

Mark Smith,
Director general de Natrue | www.natrue.org

MaIG 2019 - NUm 67

Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

2019: Queé és el que ve ara en cosmética organica?

Amb un interés i un creixement
continuats en el sector de la cosme-
tica natural i organica, és important
reconéixer que una definici6 estricta
de cosmetics i ingredients naturals
i organics, aixi com les reivindica-
cions i regulaci6 van de la ma per
assegurar als consumidors la qualitat
que esperen trobar en els productes.

NATRUE es va formar amb la
missié de protegir i promoure els
cosmetics naturals i organics, i un
dels nostres pilars és la promocio:
parlar de la legislacié emergent o en
evoluci6 que pugui afectar el sector.

Amb aquesta finalitat, NATRUE és
el representant del sector de cosme-
tica natural i organica al grup de tre-
ball de la Comissié sobre productes
cosmetics, on veiem diverses arees
en desenvolupament que probable-
ment tindran un impacte en el sector
2019.

¢ Declaracions: a partir de I'1 de
juliol de 2019 s’aplicara el document

FIRES

Py

técnic actualitzat de la Comissi6
Europea. El text déna suport a I’apli-
cacié de les millors practiques per
part de les autoritats de control de
mercat de la normativa vigent de la
UE sobre declaracions de productes
cosmetics. El document no és juri-
dicament vinculant, perd els Estats
membres el consideren una eina util
per avaluar els sis criteris comuns en
el context de dos nous annexos: les
declaracions de “lliures de” i “hipo-
alergéniques”.

¢ Substancies quimiques disrup-
tores endocrines (EDC): represen-
ten qualsevol substancia o barreja,
natural o no, que altera la funcié (s)
del sistema endocri i, per tant, pro-
voca efectes adversos sobre la salut.
La legislacié vigent requereix que
la Comissié de la UE posi a la seva
disposici6 criteris per identificar les
substancies en ED en els cosmetics. A
mitjan 2018, la Comissi6é Europea va
publicar un full de ruta per a un marc
harmonitzat en tots els sectors de la
industria, inclosos els cosmetics.

me SR NS iV S
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¢ Els nanomaterials representen
un tema actualment calent per als
agents cosmetics; sobretot en paisos
com Franca. Després de la publica-
ci6 del Cataleg de nanomaterials el
2017, el 2018 la Comissié de la UE
va desenvolupar un full de ruta per
a una revisio de la definicié6 nano
horitzontal, el resultat sera relle-
vant per a una revisié anticipada
del Reglament de cosmetics. El tema
continua sent objecte de debat entre
els Estats membres, la Comissio i els

123rf Limited©Kheng Ho Toh

agents de la industria. Segueix sent
necessari garantir una regulacié ci-
entifica adequada i la implementaci6
de practiques per part de les auto-
ritats de control sobre aquest tema
sensible als consumidors.

e Les directrius ISO 16128 per als
cosmetics naturals i organics s’han
desplegat completament des de se-
tembre de 2017 i han suscitat molta
controversia. A causa de la inherent
flexibilitat de la directriu, incloent la

2019

responsable

La fira d’'Euskadi de
productes ecologics,
bioconstruccio, energies
renovables i consum

O

BIOTERRA [J

#Bioterra2019 @ @

bioterra.ficoba.org

1

energies
renovables

N,

agricultura
ecologica

O

\|o

cosmeética
ecologica

GRATUIT

Del 7 al 9 de juny
Ficoba, Irun.

organifza

=~

FICOBA

Y, L

salut habitat
saludable
textil ecofurisme
ecologic
consum alimentacio
responsable saludable
:g,i';'eﬁz BIOTERRA
patrocinen

1l

L



http://bioterra.ficoba.org/micro_Bioterra/biobeauty.asp

MaIG 2019 - NUm 67

Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

classificacié d’ingredients de plantes
transgéniques com a naturals, una
referéncia directa de les directrius
ISO 16128 en la seva legalitzacié o
com a norma harmonitzada per a
criteris a la UE afectaria el sector i
soscavaria tant la transparéncia, com
lautenticitat i les expectatives del
consumidor. Actualment, les disposi-
cions del Reglament de cosmeética de
la UE no proporcionen una definici6
oficial de les declaracions “naturals”
o0 “organiques”, i el 2019 una qiiestié
crucial sera si les directrius s’estan
aplicant o no. NATRUE continua mo-
nitoritzant i representant el sector
per a la creaci6 de nous informes téc-
nics dins del Grup de Treball ISO, aixi
com defensar una millor regulacié a
nivell de la UE.

* Les proves en animals es pro-
hibeixen segons el Reglament de
Cosmetica a Europa. El maig del 2018,
el Parlament Europeu va aprovar una
resolucié que demanava una prohibi-
ci6 mundial de les proves en animals
en cosmetica el 2023. Al tercer trimes-
tre del 2018, la Comissi6 de la UE va
donar la seva resposta al Parlament.
NATRUE té una politica continua cap
auna prohibici6 de proves en animals

com a requisit de criteri per a I'ts de
la seva etiqueta per a paisos que no
pertanyen a la UE.

e L’embalatge va ser un dels
temes més populars el 2018 amb la
primera estratégia publicada per
plastics a tot Europa que té com a
objectiu reduir el consum de plastics
d’un sol us i fer que tots els envasos
de plastic del mercat de la UE siguin
reciclables a partir del 2030. El Parla-
ment Europeu també ha estat actiu
en propostes per incentivar I’estrate-

123rf Limited©Kateryna Garyuk

gia de la Comissio, on els eurodipu-
tats volen prohibir els micro-plastics
en cosmetica i expressar la necessitat
de normes de qualitat per als plastics
reciclats.

* Microplastics: al gener de 2019,
es demana a I’Agéncia Europea de
Substancies Quimiques (ECHA) pre-
sentar a la Comissié de la UE una
proposta d’avaluaci6 de riscos i soci-
oeconomics per a possibles restricci-
ons de les particules microplastiques
“afegides intencionalment”. NATRUE

Doble accién reductora y reafirmante. :
Activa el metabolismo de la piel :

y facilita la circulacién de liquidos,
mejorando el aspecto de la celulitis. Su
combinacién de aceites vegetales :
nutreny tonifican la piel. €l resultado, :
una piel visiblemente mas lisa y tersa. :

100%
cuidado
NATURAL
certificada

PLANTALE CARA
A LA CELULITIS,
NATURALMENTE

Tratamiento Anticelulitico Natural y BIO

: EFICACIA PROBADA DESPUES DE 28 DIAS

. @ Piel 35%* més firme

: @ Piel 22%* més lisa

: @ Piel 21%* mas elastica

: @ 3,6 cm* reduccion de contorno del muslo

Cosmeética Natural y BIO

*DC Derma Consult GmbH 2006. Estudio dermatolégico realizado a 20 mujeres, 2 aplicaciones diarias.
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prohibeix els microplastics.

e Al-lérgens de fragancia: una area
d’acci6 puntera per a la Comissi6 de la
UE després del Comite Cientific sobre
Seguretat del Consumidor (SCCS) del
2012. La idea és proposar mesures
de gestio de riscos per llei respecte a
letiquetatge addicional d’al-lérgens
de fragancia en envasos de productes
cosmetics, que superin els 26 al-lergo-
gens actuals de fragancia.

Com a associacié internacional
de cosmetics naturals i organics
sense anim de lucre, NATRUE esta
compromesa amb la seva missié. La
nostra posici6 tnica de participar
directament en desenvolupaments
normatius rellevants és fonamental
per donar suport al sector, parlant
i sent escoltats en la presa de deci-
sions normatives a nivell europeu i
internacional.

A més, el 2019 veurem que la
marca NATRUE continua creixent i
establint un estandard d’alta qualitat
que ofereix a la gent de tot el mén
la possibilitat de gaudir de cosmeétics
naturals que de veritat mereixen el
seu nom. W

"

COSMETICA |

WELEDA

ABEDUL
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Marta Gandarila“s,

Periodista especialitzada en Salut Natural, martagandarillas@hotmail.com

La Kinesiologia: el test muscular

El nostre organisme esta constant-
ment en processos d’autocuracio,
que vol dir que estem tot el temps
emmalaltint i curant-nos de manera
inconscient. Es el que Hipdcrates va
anomenar la “Vix Natura Medicatrix”
(el poder curatiu de la Natura). En
aquest procés d’adaptaci6 continu del
nostre organisme hi ha vegades en
que si ens n’adonem i és quan el cos
ens avisa i apareixen els simptomes
que ens fan conscients de la malal-
tia. Els simptomes de la malaltia es
presenten amb reaccions organiques
(com pot ser la febre) que intenten re-
cuperar un equilibri perdut a tots els
nivells i fer-nos conscients que hem
de canviar alguna cosa.

Com hem vist al nimero anterior,
en un sentit ampli, la Kinesiologia
constitueix una forma de comunicar
amb tots els nivells que “conformen”
I’ésser huma: fisic, quimic, electro-
magnetic, emocional i espiritual i
d’aquesta manera, comprendre, tant
el que esta passant, com el cami per
ajudar a l'organisme a recuperar
aquest equilibri perdut.

COSMETICA

La Kinesiologia Aplicada, que
neix l'any 1965 de la ma de Good-
heart i que va introduir a Espanya,
Francisca Nieto Barreda, es basa en
els tests musculars i relaciona les de-
bilitats musculars amb determinats
reflexos que, al estimular-los, tornen
al mascul el seu to adequat. Com ja
hem vist, la major part de les vegades
la causa d’'una contractura és una
debilitat muscular. La Kinesiologia
aplicada permet avaluar la funci6
muscular per coneixer l’estat de salut
de tot 'organisme.

El 1980 el kinesioleg, osteopata i
fisioterapeuta Raphael Van Assche,
es va adonar que una cadena mus-
cular s’escurcava davant determinat
estimul emocional estressant. Va
descobrir aixi el reflex de la longitud
dels bracos, ’AR o Arm Reflex. Aquest
reflex és la base de la que va denomi-
nar Kinesiologia Holistica. President
d’Honor de I’Associacié de Kinesiolo-
gia Holistica Internacional Professio-
nal i director de I’Escola d’Osteopatia
i Kinesiologia Holistica de Viena, Van
Assche destacava en una entrevista

de I’Associacié Espanyola de Kinesio-
logia holistica que “la Kinesiologia
Holistica permet comprendre que la
malaltia no és monocausal i que gene-
ralment, és la confluéncia de diversos
factors la que fa que el cos no pugui
adaptar-se i faci un simptoma”.

A més de I’aplicada i la holistica,
hi ha l’anomenada Kinesiologia
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Integrativa, que com ens explica
José Alfonso Herraiz, cap del depar-
tament de Kinesiologia de Philippus
Thuban i expert universitari en Ki-
nesiologia neuroholistica, “neix com
la sintesi d’algunes de les técniques
més efectives de la Aplicada i la Ho-
listica, ja que en realitat, ambdues
utilitzen test musculars neurologics.
Mentre que la Aplicada avalua el to
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muscular, I’ Holistica avalua els can-
vis en el to de les cadenes musculars
anteriors i posteriors. El coneixe-
ment profund i practic del millor
d’ambdds sistemes ens permet un
treball en consulta més eficac per
poder ajudar a les persones que ens
ho sol-liciten”.

La base cientifica dels test
musculars de la kinesiologia

Com explica José Alfonso He-
rrdiz, “la clau és la neurona motora
alfa, que en el foramen interverte-
bral (és a dir en els forats que hi ha
a les vertebres), connecta la lamina
2 (una part de la vértebra que con-
necta amb els organs) amb la lamina
5 (que connecta amb els musculs i
la pell). Degut a que comparteixen
la mateixa trajectoria dels nervis,
els musculs poden donar-nos infor-
maci6 dels organs i, estimulant el
mauscul o la pell, es pot actuar sobre
I’0rgan. A través dels tests musculars
de kinesiologia podem establir un
dialeg amb I’ésser huma en les seves
diferents dimensions: estructural,
bioquimica, emocional i energetica.
El kinesioleg descodifica la informa-
ci6 de l'estat de salut de I'individu

serenidad

www.faesfarma.com

utilitzant el llenguatge corporal dels
test musculars i codifica la informa-
ci6 de manera coherent i harmonica
per afavorir la seva auto-regulacié”.

Aquesta manera de dialogar i
descodificar I'estat de salut de la
persona ha arribat fins especialitats
mediques com la Odontologia. La
Kinesiologia  Medico-Odontolo-
gica és una manera de fer Odonto-
logia que s’esta desenvolupant a
Espanya des de fa més de 20 anys.
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La va introduir Gian Mario Esposito,
qui va desenvolupar tot un sistema
de treball en que s’interrelaciona
boca-postura amb el funcionament
global del nostre cos. Al febrer de
2020 tindra lloc a Alcald de Henares,
el XIX Congrés de Kinesiologia Me-
dico Odontologica i tractara sobre
I’aplicaci6 de la kinesiologia com
a metode de suport al diagnostic
en odontologia. La seva presidenta
Judith Gelfo, al seu torn, vicepresi-
denta de la Societat Espanyola de

Kinesiologia Medica Odontologica
(SEKMO), ens explica que “la gran
virtut de la kinesiologia és que ens
aplana el cami per dilucidar la prio-
ritat de tractament d’un pacient.
Per exemple, de vegades podem
estar preocupant-nos molt per una
caries pero resulta que el pacient té
un desequilibri a nivell bioquimic
que és el que condiciona que el seu
terreny estigui predisposat a caries.
Un altre exemple seria un bruxisme,
secundari a parasits o secundari a
una serie de corrents galvaniques o
bruxisme per una qiiestié emocio-
nal. Cada origen de bruxisme, que
aparentment és la mateixa manifes-
tacid, tindra el seu tractament espe-
cific.” D’aquesta manera, la kinesio-
logia permet comprendre millor i
determinar l’origen del determinat
trastorn i per tant, saber quina és
la prioritat a ’hora d’equilibrar a
la persona. Aix0 demostra, un cop
més, com l’abordatge holistic (in-
tegral) de la kinesiologia (en aquest
cas)ien general de les terapies com-
plementaries, atén a la persona en
particular i no al trastorn exclusiva-
ment. Perque cada persona és tinica
i cada tractament s’ha d’ajustar a la
persona.m
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Ajuda a la teva digestié amb enzims

El sistema digestiu és I’encarregat
de digerir els aliments que mengem
perqueé els puguem assimilar i siguin
aprofitats per la nutrici6 cel-lular. Es
un procés molt complex, tant fisic
com quimic, on hi ha una fragmen-
tacié dels aliments fins a obtenir
unitats més petites i simples que
poden travessar facilment les parets
intestinals i passar a sang i limfa (ab-
sorcid) perque els usin els teixits i les
cel-lules (assimilacio).

Gracies al procés de digesti6é po-
dem obtenir tots els nutrients que
necessitem: glucosa, aminoacids,
acids grassos essencials, vitamines,
minerals com el ferro, etc. En
concret, els enzims hi juguen un
paper molt important. Els enzims
digestius s’encarreguen de descom-
pondre els aliments per a poder ser
emmagatzemats: I’amilasa trenca les
molecules d’hidrats de carboni; la
lactasa descompon la lactosa (sucre
de la 1let); la proteasa, trenca les pro-
teines; o la lipasa, que contribueix a
la digesti6 dels greixos.

Amb l’edat, disminueix la quan-
titat d’enzims que tenim i per aixo
és interessant introduir-ne a través
de l’alimentacié per a millorar les
nostres digestions.

Aliments terapéutics
Prendre fermentats és una mane-

ra facil d’aportar enzims. En les fer-
mentacions tradicionals completes

COSMETICA

es formen acids organics (com l'acid
lactic), vitamines i enzims que ajuda-
ran en el procés digestiu. A més, es
desenvolupen microorganismes be-
neficiosos amb efecte probiotic que
ens ajudaran a aconseguir una major
diversitat de la nostra microbiota
intestinal. Es molt important que
no siguin pasteuritzats perque siné
perdem aquests beneficis.

Podeu afegir una mica de xucrut
o pickles a les vostres amanides, fer
vinagretes amb vinagre de poma o
afegir miso als brous. Altres fermen-
tats interessants sén el quefir d’aigua
o el kombutxa. La pruna umeboshi,

|\
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a més, estimula l'intesti, el fetge i la
vesicula biliar, afavorint la digestio.

Els germinats també soén molt
rics en enzims i clorofil-la, de fet,
son llavors acabades de brotar, ple-
nes de vida i de nutrients. Les més
conegudes i facils de trobar sén les
d’alfals, pero també n’hi ha de lle-
gums i d’hortalisses. A la primavera
és el moment ideal per introduir-les
a qualsevol plat, ja que acompanyem
I’energia d’ascensio.

Si, aixi i tot, teniu digestions pesa-
des, podeu prendre un suplement
d’enzims com I’Ajuda digestiva de

Viridian. Conté enzims com 1’amila-
sa, lipasa, proteasa i amiloglucosida-
sa amb betaina, arrel de gingebre i
menta, que faciliten la digestié.

Altres factors, interns i externs

El procés digestiu, perod, és molt
complex i es pot veure alterat per
diversos factors tan interns com
externs . No només es tracta dels ali-
ments que ingerim, siné també de
com mengem (rapid o lent) i en quin
estat emocional (tranquils, preocu-
pats o estressats).

Una bona masticacié és impres-
cindible ja que la digestié comenca a
la boca. Si mengem fent qualsevol al-
tra cosa i amb presses, normalment
el que passa és que ens empassem el
menjar sense practicament mastegar
i no donem temps a que actuin els
enzims (amilasa) que pre-digereixen
els hidrats de carboni.

Per una altra banda, cada cop hi
ha més intolerancies associades
a certs aliments i sembla que som
més sensibles. Ens hem de pregun-
tar si potser sera a causa de que el
nostre cos no esta adaptat a aquesta
alimentacié moderna cada cop més
processada i desnaturalitzada.

Finalment, la presa de certs medi-
caments com els antiacids o protec-
tors d’estémac, paradoxalment, tam-
bé intervenen de manera negativa en
el procés digestiu. B
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA / SALUT

Aliments que poden ajudar a la funcio cerebral

Queé mengem i la qualitat del que
mengem pot tenir un gran impacte
en la salut del nostre cervell. Deter-
minats aliments poden constituir
una gran ajuda per potenciar la me-
moria i les habilitats cognitives. El
cervell és un organ que consumeix
molta energia i utilitza al voltant del
20% de les calories que consumim
diariament, de manera que alguns
aliments s6n fonamentals per man-
tenir un bon rendiment cerebral al
llarg de tot el dia.

¢ Lesllavors delli, de chia, les nous
i els seus olis vegetals, son fonts
d’omega-3 vegetal. Una altra rica
font d’omega-3 vegetal és I’oli de
Perilla que en posseeix més d'un
60%. L’Alvocat és també una font
de greix saludable per al cervell.

¢ Les algues marines es coneixen
per la seva riquesa en components
beneficiosos nutricionalment i que
a més contenen substancies bioac-
tives. Una dieta variada que inclo-
gui macroalgues (kombu, waka-
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me, dulse, espagueti de mar, etc.)
posseeix beneficis neuroprotectors
i sobre la plasticitat neuronal.

El cacau pur 100%, és també una
rica font d’antioxidants que sén
especialment importants per a la
salut del cervell. El cervell és alta-
ment susceptible a ’estrés oxidatiu,
el que contribueix al deteriorament
cognitiu i a les malalties cerebrals
relacionades amb I’edat. El cacau en
pols i la xocolata contenen flavono-
ides, que es troben més abundant-
ment en forma de epicatequina.

Els Fruits vermells (nabius,
maduixes, gerds, groselles,
groseller negre, mores) conte-
nen antioxidants com diferents
flavonoides 1 antocianidines,
catequines, quercetina, etc. amb
efectes positius com la millora de
la comunicacié entre les ceél-lules
del cervell, la reduccié de la infla-
macid, 'augment de la plasticitat
neuronali la potenciacié de I’apre-
nentatge i la memoria.

¢ Els Fruits secs (nous, gira-sol,
ametlles, avellanes...) sén una font
vegetal de greixos beneficiosos i
proteines saludables, acids grassos
omega-3 i antioxidants. A més s6n
fonts de vitamina-E, que protegeix
les cel-lules de I'estres oxidatiu.

* Els cereals integrals (fajol (pseu-
do-cereal), kamut, espelta, arros
integral, mill i civada) i les ver-
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dures cruciferes com el broquil,
cols, naps, rave negre, col arris-
sada, etc. poden ajudar a reduir
l’estres oxidatiu i disminuir el risc
de malalties neurodegeneratives.

Tenir en compte aquests aliments, i
incloure’ls en la nostra dieta habitual,
pot ser un factor de proteccié per a la
salut de la nostra memoria i per a la
prevenci6 del deteriorament cognitiu. B
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA | CURA PERSONAL
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Proteccio Solar Natural

Amb Tlarribada de lestiu aug-
menta l’exposicié al sol i per aixd
és molt important protegir-nos amb
un fotoprotector solar, tot i que els
dermatolegs recomanen utilitzar-ne
durant tot ’any.

Amb la llum del dia estem expo-
sats als raigs ultraviolats (UV), raigs
invisibles que provenen de ’energia
del sol. Una exposici6 solar modera-
da és beneficiosa per a la salut, ajuda
a produir vitamina D (imprescindible
per mantenir els ossos sans), espanta
la depressid, enforteix les nostres
defenses i fins i tot millora I’aspecte
de la pell.

Els raigs UV més nocius per a la
pell son els UVA i els UVB. La radiacié
UVB és la causant de les cremades
o eritemes solars superficials i no
arriba a les capes més profundes de
la pell. La radiaci6 UVA, per contra,
té una longitud d’ona més llarga i
penetra en les capes interiors de la
pell accelerant el seu envelliment i
augmentant laparicié d’arrugues.
Tots dos raigs poden contribuir a
desenvolupar cancer de pell.

Per aquest motiu és molt impor-
tant protegir-nos del sol. Un protector
solar és un producte que conté filtres
UV i que s’utilitza per a protegir-nos
dels possibles danys dels raigs UV. Els
protectors solars convencionals con-
tenen filtres quimics, substancies
sintetiques complexes, que penetren
en la pell. Un cop a la pell, en presén-

cia de radiacié UV, es produeix una
reaccié fotoquimica amb 1’objectiu
d’absorbir la seva energia, mini-
mitzant el seu impacte. Els filtres
quimics necessiten de 20 a 30 minuts
per comencar a actuar.

Per altra banda, els protectors
solars amb certificacié natural | Bio
usen filtres fisics o també anome-
nats filtres minerals (0xid de zinc i
dioxid de titani). El seu mecanisme
de proteccié consisteix a crear una
barrera fisica sobre la pell, sense arri-
bar a penetrar-hi. Aquesta barrera ac-
tua immediatament, com un mirall,
reflectint i dispersant els raigs sense
deixar que arribin a la pell. Els mine-
rals que es fan servir com a filtres
s6n estables a altes temperatures a
diferéncia dels quimics, que perden
la seva efectivitat.

Cada any s’aboquen en els mars
1 oceans tones de crema solar, sent
la seva gran majoria toxica per a
la fauna i la flora marina. Molts
dels filtres quimics s6n considerats
nocius per al fons mari, fins i tot
s’han arribat a prohibir en algunes
platges com Hawaii, per destruir el
seu ecosistema mari. La majoria de
protectors naturals [ Bio amb filtres
fisics s6n biodegradables i els dnics
permesos a totes les platges i zones
protegides.

Els protectors solars naturals |
Bio poden contenir ingredients na-
turals, com I’oli de Karanja. Aquest

és un oli originari de l’arbre de
Karanja, de I'india, d’efecte antiin-
flamatori i antiséptic, que absorbeix
els raigs UV. Molts solars naturals
| bio també solen incloure actius
antioxidants, com els extractes
d’algues, que ajuden a combatre
I’envelliment prematur causat per
I’exposicié al sol. A més no contenen
ni perfums ni conservants sintétics,
minimitzant el seu risc a produir
reaccions al-lérgiques.

Per escollir un protector solar
és important tenir en compte tota
aquesta informacio6 i triar el factor de
protecci6 solar (SPF) més adequat per
al tipus de pell. La protecci6 solar es
classifica en: baixa (SPF 6-10), mitja
(SPF 15-25), alta (SPF 30-50) i molt alta
(SPF 50 +). EI SPF més adequat depen-
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dra del tipus de pell, de la quantitat
de temps d’exposicié al sol i de la
quantitat de crema que s’apliqui.

Amb un protector solar natural
| Bio certificat pots gaudir del sol,
tenint cura no només de la teva pell
sind també del medi ambient. B
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| aboratoires de
SPRAY

SPRAY BIARRITZ

e SPRAY SOLAR
Ry CARA & COS SPF 50+

+ Amb filtres 100% minerals
(oxid de zinc i dioxid de titani)
- Proteccio molt alta SPF 50+
+ Sense perfum
« Efectivitat immediata
+ Amb Alga-Gorria® un principi actiu antioxidant
+ Textura fluida, de facil aplicacio
+ Formula resistent a l'aigua
+ Sense nanoparticules. No ecotoxic
+ Nou format viatge 100ml

www.naturcosmetika.com
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Quin paper té la produccio
agroalimentaria ecologica a Cata-
lunya?

La producci6 ecologica és un sector
molt interessant, des de molts punts
de vista. Comencant per la produccio,
proporciona noves opcions a la pagesia
per desenvolupar activitats d’alt valor
territorial, combinant I'obtenci6 de
productes per un nombre creixent de
consumidors eco amb I'obtenci6 de va-
lors necessaris per a la nostra societat.
Valors relacionats amb la sostenibilitat,
la preservaci6é del medi i els paisatges
rurals, la conservacié de la biodiversitat
agraria, la mitigacié del canvi climatic,
la reducci6 de I'ts d’insums quimics i
l'establiment de projectes productius
en l'entorn rural, evitant ’'abandona-
ment. També observem el desenvolu-
pament d'una agroindustria associada
que comparteix molts d’aquests valors,
igual que passa en la xarxa comercial,
on els productes ecologics també ju-
guen un paper innovador, tant en el ca-
nal especialitzat, fins ara predominant,
com actualment en el canal generalista.

Enric Urrutia,Director

Hble. Sra. Teresa Jorda i Roura,

Consellera d’Agricultura, Ramaderia, Pesca i

Alimentacio, de la Generalitat de Catalunya

“El gran repte és la connexié de pagesia, agroinddstria,
comerg i consum al nivell més local possible”

Quines produccions ecologi-
ques considera més estratégiques
per fomentar a Catalunya?

Primerament totes aquelles que
demandi el nostre propi mercat de
consum i que es puguin obtenir en les
nostres condicions agroclimatiques.
També aquelles en qué la nostra pagesia
ja disposa d'un coneixement productiu
i tecnologic elevat. En tot cas, sempre
pensant en una comercialitzacié que
conservi el maxim valor afegit del pro-
cés en mans d’empreses locals.

Com veu la interaccié entre
producci6 i consum ecologic? Creu
que cal connectar-los i, en cas afir-
matiu, fins a quin punt?

Efectivament, el gran repte es la
connexié de pagesia, agroindustria, co-
merc i consum al nivell més local possi-
ble, que resulti en sistemes alimentaris
més circulars i amb majors quotes de
sobirania alimentaria. Aquesta inte-
raccio és vital, ja que els consumidors
apostem cada cop més per proximitat
i habits saludables. Sense oblidar que
la nostra societat demanda formats de
consum que s’adaptin a la vida actual,
sense desvirtuar la imatge saludable i
ecologica dels aliments. Aixi doncs, cal
que tots els actors de la cadena col-labo-

rin per proporcionar una oferta el més
gran i variada possible de productes,
on a la certificacié ecologica també s’hi
sumin valors i formats comercials més
sostenibles.

Quin és el paper de I'adminis-
tracié en el desenvolupament de
les produccions agroalimentaries
ecologiques?

L’administraci6 ha d’acompanyar el
desenvolupament del sector garantint
una certificaci6 de qualitat, com la
que proporciona el Consell Catala de
la Produccié Agraria Ecologica. També
ha de fomentar 'entrada de nous pro-
ductors, establint politiques de suport.
Sense oblidar el desenvolupament de
coneixement tecnologic, la innovacio,
la formacié i I'assessorament dels pro-
ductors, i la informacié i promoci6 dels
productes ecologics entre la ciutadania.
Aixi com la incorporaci6 dels productes
ecologics locals en els plans de compra
publica.

Tenint en compte que es tracta
d’un tema transversal, qui i com
s’haurien de fomentar les produc-
cions i el consum dels productes
ecologics?

Aquest objectiu correspon a di-
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versos actors. El principal ha estat,
i continuara sent, el consumidor, a
qui correspon l'opci6 de compra. La
cadena de produccié fins a la comer-
cialitzaci6 també té un paper crucial,
ila seva estructuracié s’ha de fer al
voltant dels valors dels productes
ecologics, per preservar la seva na-
turalesa i I'interes del consumidor.
I, com he dit, també ’administracié
des de diferents ambits competenci-
als, donada la seva transversalitat, a
través de la seva accié normativa i de
foment.

Quines mesures pensa impul-
sar durant el seu mandat?

Elmeudepartamentja ve executant
plans d’acci6 per fomentar la produc-
ci6 i el consum ecologic a Catalunya
des de fa més d’'una década. L'any 2020
acaba el periode d’implementaci6 del
programa actual. Aixi doncs, ja hem
comencat un procés d’avaluaci6 del
disseny i la implementacié del pro-
grama actual, per tal d’extreure’n les
conclusions i propostes de millora que
ens permetin elaborar un nou progra-
ma, a executar a partir de 2021, coin-
cidint amb l'entrada en vigor del nou
marc normatiu de la Unié Europea pel
sector de la producci6 ecologica i una
nova Politica Agraria Comunitaria. ®

SUPERMERCAT DE PRODUCTES ECOLOGICS
alimentacid, carnisseria, fruteria, dietética, cosmeética, llibreria.
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CAP A LA PRIMAVERA

Tot el que necessites per despertar la teva energia
ho trobes a Bio Space:
- Aliments autentics, saborosos i nutritius.
\Suplements naturals, una ajuda extra en les transicions
Els rrilllors professionals per assessorar-te en les teves compres
‘ - Tallers per aprendre a cuidar-te
- Consulta de nutricid i terapies naturals
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