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Octubre Verd. Societat i sector
ecologic es tornen a reunir

Entrar en contacte amb els que
produeixen el que mengem és una
tradici6 que estem recuperant a
poc a poc els ultims anys, i aquest
octubre es presenta com un mes
molt verd. Verd no només per aquest
contacte siné per la lluita activa amb
les nostres accions del dia a dia en el
camp de batalla de I'emergéncia cli-
matica i la voluntat de construir un
moén més sostenible i un model ali-
mentari més saludable i respectuds
a nivell ambiental i étic. Verd per la
conscienciaci6 creixent de la societat
en el seu conjunt i verd, també, pels
esdeveniments que al nostre pais
promouen els petits grans canvis del
nostre dia a dia. Aquesta és la nostra
revoluci6 d’octubre.

Aquest mes destaquem quatre
importants esdeveniments que seran
punt de trobada entre consumidors
-els que tenim bona part del canvi
en les nostres mans- i expositors
-interessants iniciatives o productes
amb un impacte positiu a nivell am-
biental, alimentari i social-. També
aquests esdeveniments poden ser,

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

és clar, interessants per als profes-
sionals del sector bio, especialment
detallistes i productors de la zona.

516 octubre 2019
TARREGA

La 19a edici6 de la Fira del Medi
Ambient de Tarrega, que se cele-
brara el 5 i 6 d’octubre a I’espai de
mercat a la capital de I'Urgell, acull
una vuitantena d’expositors amb

©Centipede Films,S.L.

productes ecologics i de proximitat,
que promouen la salut i el benestar i
lestalvi energetic, les energies reno-
vables, els vehicles hibrids i electrics,
la construccié sostenible, la gestid
de residus, la solidaritat i el comerc
just, la proteccié de la biodiversitat,
etc. Amb la voluntat d’esdevenir un
referent per a aquelles persones que
busquen una qualitat de vida en har-
monia amb el medi natural, la fira
es complementa amb un extens pro-
grama d’activitats ladiques i de sen-
sibilitzaci6 ecologica dirigides espe-
cialment al puablic familiar, aixi com
una interessant oferta d’exposicions i
xerrades. Més informaci6 a facebook.
com/firamediambient.tarrega

CARXOFA

una funcio normal del
metabolisme dels greixos

BERGAMOTA

*Amb Colina que contribueix a

PER A UN METABOLISME
ACTIU DELS GREIXOS *

BERGAMOTA
ALCACHOFA

G0 soling - contribye 8 un

. PREMIUM
N | VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

" vegan

@ sense gluten

@ sense lactosa

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



https://www.raabvitalfood.es/

OcTUBRE 2019 - NUMm 71

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

ECOUTJRE

Ecocultura Zamora, que se cele-
brara del 11 al 13 d’octubre, celebra
aquest any la seva setzena edici6.
La Fira Hispanolusa de Productes
Ecologics constitueix una referencia
transfronterera per a productors,
elaboradors i distribuidors de pro-
ductes ecologics. Més de 100 expo-
sitors acudiran al qué s’ha convertit
any rere any en un esdeveniment de
referéncia per a tota la regié amb
caracter professional i que, com en
anys anteriors, s’ha vist complemen-
tat amb un bon nombre d’activitats
paral-leles. Conferéncies, taules
rodones, tallers, degustacions, tas-
tos dirigits i trobades completen
la programacié i la fan extensiva
també als consumidors. Informacié
a ecocultura.org.

EC®VIUTE

La fira Ecoviure Manresa en la
seva vint-i-unéna edicié se celebrara
el cap de setmana del 19i el 20 d’oc-
tubre juntament amb la fira Cuida’t
amb un complet programa de pro-
postes relacionades amb el medi
ambient i la cura de la salut. Una de
les principals novetats d’Ecoviure
sera la creaci6 d’El Petit Ecoviure,
un espai dedicat als nens on es faran
activitats divulgatives i de sensibilit-
zacié relacionades amb I’ecologia i
la sostenibilitat. Es preveu que el sec-

tor de I’alimentacié ecoldgica tingui
un protagonisme destacat a la fira,
que també mostrara experiéncies
en textil sostenible, bioconstruccié
i energies renovables. Informacié a
ecoviure.cat.

Setmana

per l'alimentacié ecoldgica

Important sera també la Setmana
Bio 2019. Al meu parer, un esdeveni-
ment dels més importants de I'any
-que més que esdeveniment és parai-
gua de nombroses iniciatives-, que se
celebrara a tot Catalunya del 19 al 27
d’octubre. Aquesta setmana és reflex
del que és ja tradici6 en paisos com
Canada, Alemanya, Franca o el Reg-
ne Unit -amb esdeveniments tant a
nivell nacional com a nivell regional
o local-, i ve aquest 2019 carregada
d’energia després de l'exit i parti-
cipaci6 record de l'edici6 de l'any
passat. Seria interessant que altres
comunitats autonomes es sumessin a
aquesta iniciativa o bé es realitzés una
‘Setmana Bio’ a tot Espanya. El cas és
que del 19 al 27 d’octubre es preveu
que es realitzin més de 200 activitats
a tota l'orografia catalana, amb cinc
marcs d’actuacid: visites a operadors
ecologics; activitats comercials -amb
nombrosos comercos i supermercats,
aixi com marques, oferint importants
descomptes en els seus productes-;
activitats de divulgaci6; activitats de
restauracié i gastronomia; i, el marc
més important, la Setmana Bio a
I’Escola. Informaci6 a setmanabio.cat
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I al teu municipi?

Al teu poble, barri o ciutat hi ha
també interessantissimes iniciatives
de les que pots participar o en les que
pots acudir a comprar. Informa-te’n
ainternet i /o a les entitats de la teva
zona i trobaras, segur, alguna de les
creixents iniciatives que per tot el
territori no paren de créixer. També
pots visitar el nostre complet ca-
lendari de fires a bioecoactual.com/
ferias i, si la fira o mercat del teu mu-
nicipi no hi és present, escriure’ns a
comunicacion@bioecoactual.com.

Per cert, visitar les botigues BIO
i herbolaris del teu barri també és
una magnifica opcié. N’hi ha més de
4.000 a Espanya i gairebé totes tenen,

©Centipede Films,S.L.

cada mes, exemplars de Bio Eco Actu-
al. Comprar ecologic i local és fer-li
un favor al planeta. Algunes bones
noticies no venen mai malament.
Magnific, encara que potser aquest
adjectiu és massa generds, per als
que pensen -pensem- que un Green
New Deal, amb forta iniciativa i im-
plicaci6é politica, és una imperiosa
necessitat perque, en el que a la prac-
tica es refereix, puguem fer front a
I’actual situaci6é d’emergéncia clima-
tica. Com a minim intentar-ho. B

ALIMENTACIO

Base de Pizza de espelta

Massa Fina Biocop BASES

DE PIZZA
3 bases de pizza de 390 g fornejades de
massa fina. Elaborades amb barreja de
farines integral i blanca de blat espelta.
Ideal per prepararla en paella i en forn.
Només cal esperar que els ingredients
quedin calents. Amb oli d’oliva verge
extra. No contenen llet ni derivats.

BASE PIZZA

— DETRIGO —

ESPELTA

MASA D
FINA ey

Aptes
per a
vegans

biocop.es
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25 anys certificant els
aliments ecologics de

Catalunya

Enguany el Consell Catala de la
Producci6 Agraria Ecologica (CCPAE)
celebra els seus 25 anys controlant i
certificant els aliments bio a Catalunya.

Han estat 25 anys de

Son diversos els factors que han
fet possible aquesta historia d’éxit. En
primer lloc, la feina diaria de ’equip
de professionals que realitzen les
inspeccions (més de 5.100 controls
fisics i documentals I'any

record. Hem passat de 200 !,I'A PRODUMID} 2018), que revisen i auto-
a 4.000 operadors inscrits. = __QE ritzen cada producte que
De 5.000 a més de 200.000 = £  es vol comercialitzar com
hectarees de superficie § = a ecologic, que verifiquen
certificada. De comencar I3 n/‘ g} que es compleix cadascuna
amb un teixit empresarial g £ de les normes de I'exigent
molt petit a esdevenir el < s > reglament europeu, que
gran cluster agroalimentari I C C PA E I mantenen el registre actu-

ecologic del sud d’Europa,
amb gairebé 2.000 indus-
tries agroalimentaries i més de 40.000
productes certificats. El consum
intern creix i el volum de facturaci6
també. Catalunya és el gran mercat
d’aliments bio d’Espanya i ja posa la
mirada als paisos del nord d’Europa,
capdavanters en consum per capita.

&l ACTIVITATS

alitzat per a que tot pages,
ramader, elaborador o
comercialitzador ecologic disposi del
seu certificat amb les activitats i els
productes autoritzats per vendre amb
les mencions i els segells bio.

En segona instancia, voldria
destacar l'aposta catalana per una

M

David Torrelles Vilella, President del Consell Catald de la

Produccio Agraria Ecologica (CCPAE) | www.ccpae.cat

certificaci6 publica, que garantitza
la participacié de tota la cadena, des
del productor al consumidor, passant
per l’elaborador i I'administraci6, en
les decisions de I’'0rgan de govern de
lautoritat de control. El model public
ofereix qualitat i eficiéncia en els seus
serveis de certificacié. No és casual que
el CCPAE sigui sinonim de garantia i
prestigi arreu de I’Estat i als mercats
internacionals.

En darrer lloc, i no per aixo menys
important, cal posar en valor I'em-
penta del teixit emprenedor catala,
que fa créixer el sector bio dia rere
dia, llaurant i collint, cuidant els ra-
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Foto cedida per el CCPAE. Inspeccid técnica

mats i la terra, aixecant la persiana,
fent xarxa al territori, i guanyant-se
la confianca del consumidor i als
mercats. Sense el seu compromis, no
estariem on estem ara.

El sector ecologic té el repte de con-
tinuar oferint aliments de la maxima
qualitat, respectuosos amb la natura,
i sincers amb les persones consumido-
res. E1 CCPAE, per la seva banda, vol
augmentar la confianca de les perso-
nes consumidores en la certificaci6
ecologica i mantenir la credibilitat
davant dels mercats, treballant per als
operadors i la societat. Som present i
futur. Per molts anys, CCPAE.®

Setmana

per I'alimentacié ecologica

Bio

Vols orgonitzar unao
activitat per lo
Setmana Bio 2019°?

Vols ser

Coneix els
pagesos,
ramaders i
elaboradors

’ ala seva feina
o

g,

Del 19 al 27

d'octubre de 2019

per !’ allmimégwggg B I o

Una setmana per congixer
la produccid i l'alimentacio

patrocinador de la
Setmana Bio 2019°?

Informa’t a:

setmanabio.cat
info@setmanabio.cat
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La garantia del segell ecologic

Hi ha productes que en la seva eti-
queta, a més de la informacié legal-
ment obligatoria, porten un segell
que informa al consumidor que el
producte compleix alguna qualitat
diferencial, afegida, en relaci6 als
productes que no el porten. Aquests
segells poden ser de molts tipus i
poden tenir diferents significats,
que cal coneixer i comprendre, per
evitar malentesos.

En general, aquests tipus de se-
gells es poden classificar, en funcié
de qui estableix les condicions a com-
plir, entre segells de tipus privat o
publics. En el primer cas, es tracta de
segells que indiquen que el producte
respon a unes condicions establertes
per entitats o empreses privades,
mentre que els segells oficials s6n
aquells distintius que només poden
utilitzar els productes que complei-

xen unes normes oficials. En el cas
de l'alimentacié, aquestes normes
solen ser aprovades per la legislaci6
europea.

Amés del contingut de les normes
i les condicions a complir, un altre
aspecte important és qui garanteix
aquest compliment. Hi ha segells
que al darrere tenen un sistema de
control i certificaci6 molt exhaustiu,
realitzat per entitats independents
dels interessos economics dels pro-
ductors i comercialitzadors del pro-
ducte, mentre que d’altres ofereixen
un nivell de control molt més reduit
i 'atorgament del segell fins i tot el
pot efectuar una part interessada.

En el cas de la produccié agroa-
limentaria ecologica, estem davant
d’un sistema de produccié i elabo-
racié de productes agroalimentaris
que suposa el compliment de rigoro-
ses normes de sanitat, medi ambient
i benestar animal, el que comporta
una elevada qualitat d’aquests pro-
ductes. Aquestes normes sén ofici-
als, establertes per la Unié Europea,
i només els productes agroalimenta-
ris que s’han obtingut d’acord amb
elles poden utilitzar les indicacions
referides a la produccié ecologica en
el seu etiquetatge i publicitat.

L’ts de les indicacions reservades
als productes agroalimentaris que
compleixen aquestes normes (“eco-

ALIMENTOS SIN ADITIVOS

» o« ” o« ”

logic”, “biologic”, “organic”, “eco” o
“bio”, termes que s6n sinonims en
l’'ambit d’aquesta normativa), pre-
sents en el seu etiquetatge i publi-
citat , va generalment acompanyat
de I'tis d’'un logotip especific que
identifica aquests productes davant
dels consumidors europeus, 1’euro
fulla o segell dels aliments ecologics.

Perd com
s’ha dit abans,
a més de les
condicions que
han de complir
les empreses
de la cadena de
producci6 i co-
mercialitzacio
dels aliments
ecologics, a les
que ens referirem al final, cal tenir
en compte també quin és el sistema
de control que s’aplicara a totes
aquestes empreses, que mesura real-
ment quina és la garantia que rep el
consumidor que escull aquest tipus
de productes. En aquest cas, la re-
glamentacid preveu l’aplicaci6 d’'un
sistema de control molt rigorés, en
mans d’entitats de certificacié i con-
trol, I'actuaci6 de les quals és super-
visada per les autoritats competents
de tots els estats de la Uni6 Europea.

L'exigéncia d’aquest control
significa que tots els productors
i empreses de la cadena dels pro-
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ductes ecologics han de tenir un
sistema de funcionament molt
ben definit, incorporar registres i
evidencies del seu funcionament
molt exhaustius i establir mesures
cautelars per garantir la qualitat
ecologica dels productes en tot
moment. Les entitats de certificacid
controlen cada any a totes les empre-
ses del sector,
en alguns ca-
sos més d’una
vegada, pre-
nen mostres
de productes
i analitzen
els  registres
i el flux dels
productes,
per garantir el
compliment
del sistema de produccid i la qualitat
dels productes que arriben al consu-
midor. Sense por a equivocar-nos,
podem dir que es tracta d'un dels
sistemes de garantia certificada de
productes alimentaris més exigents
en l’actualitat, tot i que sempre esta
en procés de millora. Properament
entrara en vigor una nova norma-
tiva europea que busca reforcar
encara més la integritat dels ali-
ments ecologics.

Segons estableix la Uni6 Europea,
la produccié ecologica és un siste-
ma de gestié agricola i produccié
d’aliments que combina les millors

CERTIFICADORA
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practiques en matéria de medi
ambient i clima, comporta l’esta-
bliment d’entorns productius amb
un elevat nivell de biodiversitat, la
conservacié dels recursos naturals i
I’aplicacié de normes exigents sobre
benestar animal i sobre producci6
alimentaria, proporcionant al consu-
midor productes obtinguts a partir

de substancies i processos naturals
que contribueixen a la proteccié del
medi ambient, al benestar animal i
al desenvolupament rural.

A més de tots els avantatges de
tipus ambiental d’aquest sistema
de produccid, les contribucions dels
aliments ecologics a I’estat de salut
de les persones es posicionen com
a un dels arguments més evidents,
especialment pel fet d’estar lliures
de substancies quimiques de sintesi;
és a dir, s6n aliments nets que no
aporten residus de fitosanitaris a
I'organisme, o en concentracions
molt petites, derivades de la conta-
minaci6 ambiental. També es prohi-
beix I'ts d’herbicides, es restringeix
molt I'ts de medicaments utilitzats
habitualment en la produccié rama-
dera i de molts additius utilitzats
habitualment en Il’elaboracié dels
aliments.

A més, dels resultats de la recerca

BIOECO ACTUAL
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també es pot afirmar
que els aliments eco-
logics responen a una
composicié nutricio-
nal equilibrada, amb
major concentracié
de certs compostos
que proporcionen
beneficis per a la salut
humana, incloent la
prevenci6 i el tracta-
ment de malalties.

Per ultim, cal saber
que els productes que
resulten més sosteni-
bles son aquells que, a
més de portar el segell
de garantia de la pro-
ducci6é ecologica, s6n
productes de proximi-
tat i es consumeixen
en temporada, el que
ajuda a millorar la
sobirania alimentaria
ila justicia social.m

¥y
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Chotolate Negro
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D@ M tel +34937132324 - hola@biogra.eco

NOU FORMAT HUMMUS,
ARA AMB OBREFACIL

Descobreix les nostres receptes i lagamma de productes a: www.biogra.eco
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricio i salut

bonavida099.blogspot.com |

Facebook: Sonrisa vegetariana

Com netejar la fruita i la verdura

Les fruites i verdures, que habitual-
ment es consumeixen en cru, s’han de
netejar a fons, encara que siguin ecolo-
giques. Poden haver-se embrutat amb
terra, restes d’animals com cargols o
insectes, per aigua de reg que contingui
bacteris, o durant la seva manipulacié
i transport. Si no sén ecologiques
tindran, a més, restes de pesticides i
quimics.

En primer lloc, seleccionarem les
fruites i verdures. No convé que tinguin
rascades a la pell per les quals pugui en-
trar la porqueria. La mida o les formes
irregulars no signifiquen cap amenaca.
S’han de netejar les fruites, fins i tot les
que es mengen pelades, com els me-
lons i sindries. Cal rentar-se les mans
i mantenir els estris, com ganivets i
taules de tall, ben nets, per evitar con-
taminacions creuades.

Les fruites i verdures s’han de rentar
amb la seva pela o pell i sense tallar, per
evitar que al pelar-les els elements to-
xics puguin contaminar la polpa. Es re-
tiren les fulles externes de les verdures
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de fulla com enciams o cols, perqué sén
les més exposades a tot tipus de toxics.

Mullar els productes sota l'aixeta
pot anar bé per treure materies gruixu-
des, com terra, pero no és suficient. Un
raspall suau o una esponja no ensabo-
nada ajuda en aquesta fase.

Per desinfectar més a fons i netejar
plaguicides s’ha de submergir en aigua
les fruites i hortalisses uns 10 minuts.
Es separen una a una les fulles de les
verdures, perd no es tallen ni es per-
llonga el temps de remull, per no per-
dre vitamines hidrosolubles.

Per cada litre d’aigua s’afegeix una
cullerada de vinagre, suc de llimona,
bicarbonat o els tres productes de
forma combinada. Una altra opci6 és
afegir una cullerada d’aigua oxigenada.
Mai s’ha de desinfectar amb detergent
o amb lleixiu, perque les seves restes
també sén toxiques.

Després del rentat, s’esbandeixen
de nou amb aigua corrent. Es preferible
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fer servir les fruites i verdures de forma
immediata, especialment si sén molt
tendres com les baies, el raim i les cire-
res, per evitar la proliferaci6 de fongs.
Els tubercles i les arrels com les patates
0 pastanagues s’esbandeixen de nou
després de pelades.

Si no es fan servir de seguida, és
convenient assecar-les per evitar la
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proliferacié de bacteris, amb una cen-
trifugadora d’amanida o un drap ben
net. I a continuacié refrigerar.

Aquest habit d’higiene pot evitar
molts trastorns i la ingesta regular de
plaguicides amb la dieta. Les conta-
minacions alimentaries poden causar
intoxicacions gastrointestinals de certa
gravetat.®
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Farinetes de civada:
’esmorzarideal pera
totes les edats

Quan arriba la tardor i els primers
dies freds, ens comencen a venir de
gust els esmorzars calents. Un dels
més nutritius sén les farinetes de
civada. La civada és rica en proteines,
hidrats de carboni complexos, acids
grassos poliinsaturats, vitamina B,
ferro, magnesi, fosfor, zinc i fibra. Ens
déna energia de forma sostinguda de
manera que ens treu aquesta fam de
mig mati que ens porta a picar coses
poc saludables.

Els nadons poden prendre farine-
tes de civada des dels 5 mesos. Usa
flocs fins, ja que es dissolen millor. Si
al teu bebé no li agrada la textura dels
flocs, els mols fins que formin una
farina fina. Afegeix dues cullerades
soperes a uns 50-60 ml d’aigua, llet
materna o llet de férmula per a lac-
tants ja preparada. Escalfa I’'aigua o la
llet amb la civada lentament fins que
formi unes farinetes més o menys es-

ALIMENTACIO

pesses, segons la textura que li agradi
al teu nado.

Per a més grans i adults podem
preparar uns 30-40 g de civada en flocs
(sén 6-8 cullerades soperes) en 200-250
ml de llet vegetal (segons ens agradi
la consisténcia). Aquesta és la recepta
basica i es pot menjar tal qual, encara
que li podem afegir moltes coses que
enriquiran les nostres farinetes, tant
en sabor com nutricionalment:

e Mantega de cacauets: ideal per a
nadons que encara mengen poc
d’altres aliments i als quals volem
donar un extra d’energia i nutrients
(mitja cullerada sopera), i també per
a tots aquells adolescents o esportis-
tes amb necessitats augmentades
(1-2 cullerades soperes).

e Crema d’ametlles, avellanes i d’al-
tres fruits secs: es poden alternar
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den més senceres. Quan ens vingui
de gust alguna cosa més consistent
triarem fruita dessecada ben pica-
da: datils, figues, albercocs, prunes.

amb la mantega de cacauets.

e Barreja de llavors moltes (lli, car-
bassa, gira-sol, chia, canem ...). Una
culleradeta de postres és suficient
per a menors d'un any, podem
anar augmentant la quantitat amb
I'edat.

e Flocs de coco i cacau, per a alguna
ocasi6 especial. Podem endolcir
amb una mica de xarop d’atzavara
o millor, amb platan i datils.

e Trossets de fruita ecologica i de
temporada: maduixes, pera, poma,
platan, nabius ... Si escalfem les frui-
tes amb la civada i la llet quedaran
parcialment cuites i més toves. O
podem afegir-les al final si ens agra-

Sigui quina sigui la varietat que
triis, fes servir aquest truc escoces per
accentuar el sabor dol¢ de la civada:
afegeix un polsim (pero una mica no-
més!) de sal. B
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Les associacions cooperatives
determinen la nostra relacié
amb els agricultors Demeter
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' La nostra passié per una dieta natural i equilibrada ha estat i
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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 proueidors de matéries primeres o
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 nutricid pel nadé. Si vols utilitzar la férmula
infantil, consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o lexpert en nutricié.
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Quina farina uses per el teu esmorzar?

Al mati, cada un té els seus aliments
favorits. Hi ha qui s’estima més el
dolc i hi ha qui, en canvi, només
desitja el salat. Alguns es menjarien
un rostit de ’avia i d’altres amb prou
feines poden prendre’s un cafe. Més
tard o més d’hora, molt o poc, dol¢ o
salat, la majoria de nosaltres esmor-
za, i escollir uns bons productes per
comencar el dia és de gran impor-
tancia si volem trobar-nos vitals la
resta de la jornada.

L’esmorzar perfecte és ric en
greixos i proteines

Sigui com sigui el teu esmorzar pre-
ferit i, a diferéncia del que cultural-
ment estem més habituats a aquesta
banda del mén, 'esmorzar hauria
de ser, sobretot, ric en proteines i
greixos.

Aix0 que vol dir? Que, a I’hora de
preparar un desdejuni, prioritzarem
aquells aliments que ens aporten
una bona quantitat d’aminoacids,
com l'ou, els cigrons i altres lle-
gums, les llavors, els fruits secs, el
blat sarraf; i també donarem un lloc
especial -sense por- als aliments rics
en greixos, com ’oli d’oliva verge, de
nou les llavors, fruits secs, I’alvocat,
les olives, el coco.

El tradicional esmorzar de galetes
Maria o pa, mantega i melmelada
no és, per tant, el més interessant.
Es una aportacié excessiva de sucres
que ens donara una energia imme-
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Pilar Rodriganez,

diata que després desapareixera
per deixar-nos esgotats i amb la
necessitat de seguir consumint su-
cre. I, a més, és pobre des del punt
de vista nutricional. En canvi, la
meva proposta és que escullis una
base de bona qualitat (pa o coquetes
tipus pancakes) i omplis amb un
bon hummus, una mica d’alvocat,
ous remenats, tahin amb poma, oli
d’oliva amb tomaquet i ruca, fruita
saltada en oli de coco... hi ha combi-
nacions per a tots els gustos! i veuras
com t’omple per més temps i, el més
important, quant millor rendeix el
teu cervell.

Pa o coquetes

Jo prefereixo coquetes. Per a mi és
una manera simple de limitar el
consum de pa i, a més, segons la
farina que escullis, pots fer-les sense
gluten, digestives i nutritives.

La recepta és gairebé sempre la ma-
teixa: la mateixa quantitat d’aigua
0 beguda vegetal que de farina, un
ou, barreges tot i a la paella tomba
i tomba! Hi ha un ampli ventall de
possibilitats a I’hora de triar la teva
farina, segons el gust que busquis i,
també, els nutrients que t’interessi
incorporar.

Les farines de cigrons o de llenties,
s6n una excel-lent forma de prendre
proteines vegetals i de gran valor bi-
ologic, alhora que aporten micronu-
trients com les vitamines del grup B,

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio
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provitamina A, coure i ferro. El seu
sabor combina perfectament amb
els farcits salats. La de blat sarrai és
també molt rica en aminoacids, té
un index glucémic mitja-baix i és de
facil digesti6. La de civada (certifica-
da sense gluten) és perfecta per als
farcits dolcos, de fet, jo 1i afegeixo
a la barreja de la meva galeta una
mica de platan i canyella i es pot
menjar tal qual. La civada és el ce-
real amb major contingut en prote-
ines, a més, és rica en antioxidants,
magnesi i vitamines del grup B, el
que la converteix en una gran aliada
del sistema nervids i cardiovascular.
També destaca per la seva capacitat
per controlar el sucre en sang i faci-
litar el transit intestinal.

Es molt important que les farines
que utilitzem estiguin elaborades a
partir de grans de produccié ecologi-
ca, per maximitzar la qualitat nutri-
cional, evitar agrotoxics i propiciar
un tracte respectués amb el medi
ambient.®
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d’aliments

Nuria Arranz,
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Farmaceutica - Nutricionista

OCTUBRE 2019 - NUm 71

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

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Que és la seguretat i la qualitat alimentaria?

Moltes vegades es parla de segu-
retat i qualitat alimentaria de forma
conjunta com si fossin practicament
el mateix, pero en realitat, sén coses
molt diferents i s’han d’entendre
bé, tant des del punt de vista de les
empreses com dels consumidors.
On s’acaba una comenca l’altra, la
seguretat és obligatoria i garanteix
la innocuitat dels aliments, i la
qualitat és voluntaria i garanteix
determinades caracteristiques del
producte. El consumidor ha d’estar
protegit, informat i sempre té I'alti-
ma paraula quan tria el que menja.

La seguretat és tot allo que garan-
teix la innocuitat dels aliments, és
a dir, que el seu consum no produ-
eixi un perjudici per a la salut, per
exemple, una intoxicacié per micro-
organismes patogens, toxines, conta-
minants, metalls pesants, irradiacid,
etc. Totes les empreses alimentaries,
grans o petites, convencionals o
ecologiques, han de vetllar perque
els seus aliments siguin segurs fins
al moment de ser consumits o fins
a la data de caducitat o consum

ALIMENTACIO

RASFF notifications by notifying country in 2017

Original and follow-up notifications by notifying country in 2017
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preferent. A Europa se segueixen
directrius harmonitzades que sén
d’obligat compliment per a tots els
paisos, pero com es regula i controla?

La Comissi6 Europea (CE) s’en-
carrega, amb les seves normatives,
d’assegurar un alt nivell de segu-
retat alimentaria, orientant a les
empreses a dur a terme mesures en
totes les etapes, des de la produccié
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primaria fins al moment de consum
de T'aliment, i també implementa
mesures de control adequades a cada
tipologia de producte. La legislacié
europea és molt amplia i exigent i
totes les empreses dedicades a I’ali-
mentacié, independentment de les
caracteristiques, han de acollir-s’hi
i implementar-la, adequant-la a la
realitat de les seves instal-lacions,
processos i productes.

Tot el que es legisla esta prévia-
ment avaluat per I’EFSA (European
Food Safety Authority, en les seves
sigles en angles) que és un organis-
me de caracter cientificotécnic que
assessora la CE sobre possibles ris-
cos per a la salut, entre altres coses.
Els informes de I’EFSA no sén nor-
matives, pero si que sén tinguts en
compte per la CE per legislar sobre
els diferents temes. L’EFSA avalua la
seguretat dels additius, 1'is de pes-
ticides, els limits de contaminants,
els al-lergens, etc., abans de ser
utilitzats, i a posteriori també. En
alguns casos se sol-liciten revisions
d’alguns temes si, arran d’estudis
d’altres organismes cientifics o en-
titats, s’han obtingut noves dades
sobre possibles efectes perjudicials
per a la salut. Va succeir aixi amb
alguns colorants que, després d’anys
d’estudis, es va demostrar que pro-
vocaven hiperactivitat en els nens, i
es va aconseguir una nova valoracié
del tema per part de les autoritats
europees i un conseqiient canvi en
la normativa, determinant que, si
es feien servir, s’havia d’advertir en
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Ietiquetatge aquest efecte perjudi-
cial per als nens.

Els parametres de qualitat
alimentaria no segueixen una
normativa d’obligat compliment,
siné que s6n les empreses les que
decideixen els seus propis criteris

Top 10 number of notifications by notifying country

Number of notifications counted for each combination of hazard/product category/notifying country.
Tot aix0 es complementa amb sis-
temes de control i amb un sistema

hazard product category notifying country notifications

Salmonella oultry meat and poultry meat products Netherlands 162
, . .. poultry poultry p . .
d’alertes alimentaries, anomenat — b and foh producs ay -~ i procediments. De totes maneres,
RASFF (Rapid Alert System for Food and hi ha organismes certificadors com,
. < aflatoxins nuts, nut products and seeds Netherlands 82 . .
Feed, en les seves sigles en angles) per exemple, la International Organi-
. - N ~ Salmonella poultry meat and poultry meat products Germany 73 . . .

que implica la CE, pero també a zation for Standardization que, amb la
B fi il d duct: Ital 69 . .
tots els estats membres. D’aquesta " £995 aNC e99 products i seva ISO 9001, estableix els requi-
manera, qualsevol problema en al-  21ams LU, DR LS5 ETE 235 CEE 6 sits per a un bon sistema de gesti6
gun aliment, que sigui detectat en  >amenela poultry meat and poultry meat products United Kingdom >8 de la qualitat. S6n estandards molt
qualsevol punt d’Europa, es comu- aflatoxins LS, A NG S G S3EE lilly dE reconeguts i les empreses que els
nica i es difon a la resta per prendre  aflatoxins nuts, nut products and seeds Spain 42 compleixen poden comunicar-ho al

les mesures necesséries_ Fl Sistema absence of health certificate(s) nuts, nut products and seeds United Kingdom 32 Consumidor_

funciona molt bé i les alertes que es
generen diariament sé6n moltes i de
tot tipus.

Un cop la seguretat alimentaria
esta consolidada, les empreses po-
den plantejar-se altres criteris per
oferir aliments amb unes determi-
nades caracteristiques relacionades
amb sistemes de produccié o amb el
que percebem amb els nostres sen-
tits (sabors, olors, color, etc.). Aixi,
la qualitat alimentaria fa referencia
a aspectes que no tenen a veure amb
la seguretat pero que si que poden
influir en la decisié de compra del

producte, per exemple, que un fruit
sec torrat ho estigui de manera
homogeénia o que en un paquet de
cigrons no aparegui una llentia. Un
problema de qualitat mai suposa un
perill per a la salut, pero si que déna
una imatge negativa de I’empresa.

Els aliments ecologics s6n pro-
ductes d’una qualitat superior ja
que tenen un valor afegit pel fet
de produir-se amb menys produc-
tes quimics, respectant el medi

*EL 507 DE LES FARINES \UTILITZADES SON INTESRA
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ambient i el benestar animal,
mitjancant sistemes sostenibles i
coherents amb una visi6é de salut
més holistica. Perd hi ha molts altres
aspectes de qualitat que cada pro-
ducte ecologic pot oferir, ja sigui per
estar a ’alcada de competidors o per
tenir un aspecte que al consumidor
li resulti entre acceptable i atractiu.
En els aliments eco processats es per-
met I'as de certs additius per poder
garantir la seguretat alimentaria i
també la qualitat en nivells optims.

Els aliments haurien de ser
sempre font de salut i no suposar
mai un perill. Per aixo, la segure-
tat alimentaria és imprescindible,
obligatdria i una qiiesti6 de minims
que les empreses han de gestionar
i cuidar al maxim. No obstant aixo,
la qualitat alimentaria, que afecta
la percepci6 del producte i a altres
qualitats, depén de cada operador
i dels seus nivells d’exigéncia. La
llentia en el paquet de cigrons no
és un perill per a la salut, pero pot
fer que el consumidor no repeteixi
la compra.®
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Per qué s’ha de mastegar el menjar durant més temps?

Mastegar és un acte voluntari que
prepara els aliments per a ser engolits
i digerits per mitja de processos fisics
i quimics. Fer-ho a fons i poc a poc és
imprescindible per a una correcta nu-
tricio, perque permet que el sistema
nervids posi en marxa tot el procés i
activi els diversos organs i sucs diges-
tius. Impulsa diverses funcions:

e Triturar: Les dents esmicolen els
aliments. Els trossos grans generen
un treball extra per a l'estémac,
que ha de segregar una aportacié
extra de sucs gastrics. Pot ser causa
d’dlceres i lesions.

e Hidratar: La saliva humiteja i
forma una pasta anomenada bol
alimentari, que es pot empassar
amb facilitat. Les galtes i la llengua
empenyen el bol alimentari cap a
la gola.

¢ Assaborir: Com més trinxats estan
els aliments més sucs i sabors alli-
beren. S’activen les papil-les gusta-
tives de la llengua i tenen temps de
gaudir-los.

e Digerir: La ptialina de la saliva

| DE-OKO-018°
+ EU Agriculture - -

8 Bi0-VEGAN i
% orGANIC §

inicia la digesti6 dels carbohi-
drats, i la lipasa, la dels greixos.
Es transformen els midons en
maltosa, facilitant els processos
posteriors. Una masticaci6 defi-
cient sobrecarrega l’activitat del
pancrees, lintesti i la vesicula
biliar. Genera gasos, inflor abdo-
minal i pesadesa.

Desinfectar: La lisozima de la sali-
va exerceix un efecte antibacteria i
actua com una barrera enfront de
les infeccions.

Immunitzar: Mastegar estimula
la cel-lula immunitaria Th17, que
augmenta la proteccié contra in-
feccions i fongs a la boca. Facilita
la funcié immunolodgica de la flora
intestinal.

Nodrir: Augmenta I’absorcid
d’energia i nutrients. El menjar
ben triturat traspassa millor la pa-
ret de I'intesti i es permet un major
rendiment nutricional.

Saciar: Ajuda a generar sensacio de
sacietat. Déna temps al fet que el
cervell adverteixi que esta saciat.
Quan s’engoleix compulsivament

es menja més quantitat del que el
cos necessita, augmentant el risc
d’obesitat i de malalties cardiovas-
culars, renals i diabetis.

¢ Reforcar la salut dental: Les man-
dibules s’enforteixen i es redueix
l’aparicié de placa dental, tosca i
caries. La saliva manté la boca neta.

Mes mf‘ormacuo a WWW. natumn com/es

123rf Limited©Anna Nahabed

La regla oriental diu que “s’han
de beure els solids i mastegar els
liquids”. Déna a entendre que no em-
passarem un aliment fins que no s’ha-
gi convertit realment en farinetes, i
que assaborirem els liquids abans de
passar-los. Una major consciéncia a
I’hora de menjar permet gaudir més
del menjar i gaudir de bona salut.®

Tetra Pak



https://www.natumi.com/

OCTUBRE 2019 - NUm 71
BIOECO ACTUAL 15

FIRES a

-

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

C—— _ FIRA PROFESSIONAL
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y organic
food

IBERIA

. IFEMA, Feria de Madrid

3-4 Juny 2020

iLA FIRA ECOLOGI
PROFESSIONAL

MES GRAN DE LA
PENINSULA IBERICA!

B Prova la gran varietat de productes ecologics de totes les
regions d'Espanya.

B Coneix a més de 500 companyies expositores.
B Descobreix nous productes ecologics certificats.

R

ganic

M Participa en el nostre programa de conferéencies de la ma dels
ponents internacionals més rellevants, gratis amb la teva entrada.

M Connecta amb tots els professionals de la industria, reunits sota = .
un mateix sostre. eCO \

= e — " living
Peram formacio visita'ns . IBERIA Y. BERIA

| IFEMA, Feria de Madrid

WWW.O inOOdiberia.CO E4Juny 2020 IFEMA, Fetiade M
- - ‘

ORGANITZAT PER:

+34 919 018 162 / +34 687 050 300 v n Socialitza amb nosaltres:

- - -
Organic Food Iberia #OF12020 diversified

COMMUNICATIONS m UK

www.organicfoodiberia.com
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RECEPTA

AMANDIN

omBANIC PRODUECTS

L’opcié més saludable

Amandin | www.amandin.com

ESPAI PATROCINAT PER:

Prunes rostides amb caramel de mel

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS:

10’ preparacio

20’ forn

INGREDIENTS (2 RACIONS)

e 3 prunes vermelles grans

® 5 prunes grogues petites

e 1/3tassa d’aigua de coco

e sucde:llima

e 1,5c.soperade mel crua

e 1cm de gingebre fresc pelat

e 1c.soperad’oli de coco bio

e toppings: ametlles laminades,
iogurt vega al gust i fulles

d’alguna herba al gust (menta o
alfabrega)

Elaboracio per a les prunes
rostides

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

2. Desossar les prunes.

3. Col-locar en una font de forn, la
part trossejada de cara amunt.

4. Afegir l'aigua i el suc, juntament
amb I’oli de coco.

5. Portar al forn uns 20 minuts més,
fins que quedin cuites i hagin ex-
tret part del seu suc.

6. Un cop cuites i toves, treure les
prunes de la safata i reservar-les en
un plat fondo.

Per al caramel de mel

1. Abocar el sobrant del suc de la sa-
fata del forn a una paella, i afegir
la mel.

2. Escalfar a foc mitjaianarreduint-lo
fins a obtenir un xarop.

Muntatge final

1. Repartir i servir les prunes en plats
fondos de postres i afegir els top-

pings al gust.
2. Abocar per sobre el xarop al gust

Aquest mes d’inici de Tardor, ho-
norem una de les fruites més saluda-
bles i amigues dels nostres intestins,
a través d’aquest postres saludables
i llaminers de Prunes rostides amb
caramel de mel, tot una menja per a
la nostra microbiota i paladar.

Les prunes s6n autentiques joies
per a la nostra salut ocular ja que
contenen vitamina A i zeaxantina,
entre d’altres compostos antioxi-
dants com la vitamina C, la luteina
i criptoxantina. Lluiten contra els ra-
dicals lliures protegint aixi la nostra
pell i les membranes de les nostres
cél-lules. Ajuden a regular el coles-
terol alhora que el restrenyiment,
gracies a I’aportaci6 de fibra i al seu
contingut en sorbitol de poder laxant.
Sén pur aliment per a els nostres bac-
teris intestinals, i si a sobre vénen

acompanyades dun iogurt natural
amb efecte probiotic, ja els hi tenim
el festi assegurat!

Es tracta d’'uns postres de facil di-
gestid, sucosos, reconfortants i toni-
ficants. Es just el que necessitem en
aquesta epoca de I’any ja que, després
de les vacances, tornem a les nostres
obligacions i tasques, i hem de rendir
al 100% tant a nivell energetic com
mental. Juntament amb l'aigua de
coco, les prunes ajuden a combatre
la retenci6 de liquids, exerceixen un
poder drenant i remineralitzant, i el
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Mareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada en Naturopatia. Certificada
en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary Institute - www.marevagillioz.com

©Mareva Gillioz

gingebre actua com a ajudant gastric
i intestinal a més d’aportar-li un aro-
ma exotic i un lleuger toc picant.

La mel ve a aportar aquesta dolcor
de poder prebiotic, pero per a aixo és
important que sigui pura, biologica i
local, igual que I’oli de coco ha de ser
de qualitat extra verge. Cada ingre-
dient és informacié per a les nostres
cel-lules i microbiota.

Una recepta facil d’elaborar, de
compartir i amb la qual celebrar amb
auto-cura, salut i plaer.m

Bohlsener

MUHLE

RECEPTA SENSE
BLAT Y SENSE
SUCRE AFEGIT

Distribuit per:

Fet amb grans de

GALETES INTEGRALS PER A NENS/ES DE BOHLSENER MUHLE

Per amants de les galetes, mascotes, aventurer/es i petits experts de la velocitat.

infy e
%Mﬁﬂ"ﬂl i

- iﬂﬁﬂ'a/
v

. YgAlternatur

B @Alternaturinfo (B @alternaturinfa
W

MW, alternatur.es

cultiu ecologic de granges
alemanyes i moltes en el
nostre propi moli

e

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG, Miihlenstr. 1,
D-29581 Bohlsen, www.bohlsener-muehle.de

Bioland
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Lluca Rullan, periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com
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ESPAI PATROCINAT PER:

Bio Space | El teu Espai Ecologic | www.biospace.es
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RECOMANAT PER

A la tardor, inclou fruites i hortalisses per rebre el fred

Tots els canvis d’estaci6 tenen les
seves particularitats, perd potser la
tardor és el que més hem de cuidar.
La caiguda de les fulles, la baixada
de temperatures i els dies progres-
sivament més curts ens avisen que
comenca una epoca de recolliment
fins arribar a la cruesa de I’hivern.
S’acaba la llum, la calor i ’expansié
de lestiu i l'energia tendeix cap
a dins. Es important acompanyar
aquest moviment de la natura amb
I’alimentacié per enfortir el sistema
immune i preparar-nos per l’arriba-
da de I'’época més freda i dels virus
oportunistes.

A part d’ajudar-nos amb les hor-
talisses i fruites que ens brinda la
tardor, també hem d’adaptar les coc-
cions i preparacions. Es el moment
ideal per recuperar plats de cullera
(llegums caldoses, sopes o cremes de
verdures), coccions al vapor o forn,
brous vegetals o infusions calentes
per mantenir I’escalfor corporal.

La carbassa i el moniato, dol¢os
naturals

El color predominant és el taronja
gracies als carotens. Es el cas de la
carabassa, el moniato o la pastanaga,
que creixen a la superficie o cap dins
buscant ’energia de la terra.

Una bona raci6 de carbassa d’uns
200 gr. conté més de la meitat de
la provitamina A que necessitem al

dia. A part de protegir-nos la vista, la
pell i les mucoses, intervé en el bon
funcionament del sistema immune.
També destaca en vitamina C amb
efecte antioxidant; en vitamina B6
que dona suport al fetge en la seva
funcié de desintoxicacié i augmenta
les defenses; en manganésien coure,
tots dos amb efecte antioxidant.

Segons la MTX, medicina tradici-
onal xinesa, el gust de l’estiu tarda
(setembre i octubre) és el dolg, i la
carabassa sera la nostra gran aliada.
Es molt versatil a la cuina i la po-
dem preparar al forn, fer una crema
amb llenties vermelles i pastanaga,
coure-la al vapor amb verdures de
fulla verda (bledes o espinacs) que
aporten lleugeresa a la preparacio,

123rf Limited©citalliance. Rostit de carbassa

guisar amb azukis o saltar-la amb col
kale i bolets medicinals (augmenten
el sistema immune i tenen efecte
antiviral) com el xiitake, maitake o
reishi.

Gracies a la seva dolgor pot ser un
esmorzar o berenar, coent-la al vapor
o al forn, i afegint-li una mica d’oli de
coco i canyella. També es poden fer
bescuits o magdalenes ja que aporten
dolcor natural i evitarem recérrer al
sucre i dolcos ultraprocessats.

El moniato és una altra de les
grans revelacions de la tardor. No
els mengis només rostits al forn. Els
pots partir per la meitat i farcir-los
de verdures, fer llesques i torrar-les
com a substitut del pa, cuinar al

vapor amb altres verdures, fer una
crema amb llet de coco o també com
a ingredient per a postres.

Altres hortalisses de la tardor sén
la pastanaga, la xirivia o el nap.
També és eépoca de fulles verdes com
espinacs o bledes i de les cruciferes
(cols, broquil o coliflor) amb propi-
etats antioxidants, depuratives, anti-
bacterianes i immunoestimulants.

Fruites de tardor

Les fruites del final d’estiu i tardor
son un espectacle: figues, caquis,
magranes, xirimoies, citrics, raim,
peres i pomes.

El caqui també és font de beta-
carotens, antioxidants i ric en fibra
prebiotica. Gracies a la seva textura
el podem fer servir com melmelada
natural o fer unes natilles triturant-lo
amb canyella en pols.

La magrana, per la seva banda,
té un efecte antioxidant molt potent
gracies a les antocianines i polife-
nols. Un suggeriment, no li treguis
les parts blanques ja que tenen pro-
pietats antiinflamatories.®

bio

space

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

Pots adquirir tots

aquests productes a

Bio Space

934531573

C/ Valéncia n2186 (Barcelona)

ALIMENTACIO
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / CEREALS

Mueslis sense gluten, de Sol
Natural

ALIMENTACIO / HAMBURGUESES

Burguers vegetals de kale i
quinoa, de Biogra

% ‘Burguers Vegetales
& de I(ale y Quinoa

|.<..a e £ s copradinin el

f:’“:““’ %I
il

ALIMENTACIO / SOPA-CREMA

Crema de verdures, llenties
vermelles i espécies, de
Danival

% 10

Pk entils ssap with spces
Crema de emtejars rojas con especias
Sopa de lentilhis resas comespect™’

mgis

Una opci6 estupenda per comencar
el dia amb energia de la bona. Sol
Natural presenta 3 nous mueslis,
tots ells certificats sense gluten i

vegans.

- Muesli Basic - Sense sucres afegits

- Muesli de Poma i Canyella - Sense
sucres afegits

- Muesli de Xocolata i Coco

- Certificats: Euro Fulla, ELS
(espiga barrada)

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

Lhamburguesa de quinoa, kale,
llegums i verdures té un sabor
unic. Elaborada artesanalment
amb llegums, verdures i super-
foods, aquesta deliciosa hambur-
guesa vegana és una font impor-
tant de proteines i fibres. Sense
blat ni soja.

També hamburguesa d’azukis i
canem i hamburguesa de llentia
vermella i chia.

- Certificats: Euro Fulla | CAECV |
Vega

- Marca: Biogrd | www.biogra.eco

- Empresa: PDR Sorribas S.A.U.

mgis

Es cert, cuinar una sopa és facil ...
Perd després d'una dura jornada
tens dret a voler fer una altra cosa,
per aix0 Danival cuina aquestes
delicioses cremes de verdures eco-
logiques, senzilles, sense tonteries
afegides. Per guanyar temps i gaudir
del temps lliure, Danival propor-
ciona sopes cuinades com a casa,
llestes en 2 minuts, escalfar i servir!.

- Certificats: AB | Euro Fulla.
- Marca: Danival | www. danival.fr
- Empresa: Groupe Hain

Celestial - S.A.S.

mﬁi

ALIMENTACIO / PRODUCTES DEL COCO

Linia de Coco 100% bio
Qualitat Premium, de El
Granero Integral

Assortiment: aminos (salsa de coco),
vinagre de coco balsamic, vinagre

ALIMENTACIO / CONDIMENTS

Picalga, de Especias Crespi

ALIMENTACIO / GALETES

Kids Fruity Rings, de Holle

—
H k=
olle,

Bio - Organic

Frud aﬁ’ S

OCTUBRE 2019 - NUm 71

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

=il

de coco, xarop de coco, flocs de coco
torrat, coco ratllat, sucre de coco, Xips
de coco, flocs de coco, farina de coco,
oli de coco per cuinar.

Cocos frescos recol-lectats, premsats
i envasats en menys de 72 hores. Ori-
gen Filipines, de comerc¢ justi qualitat
premium. Obtinguts de la primera
pressio en fred, sense refinar, no de-
sodoritzats, sense hidrogenar, sense
blanquejar.

- Certificats: Euro Fulla [ Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribuci6: Biogran S.L.
www.biogran.es

Imprescindible ﬁ)

Picada de fruits secs, especies i
algues. Potatges: per potatges,
llenties i verdures. Carn: per
amaniments, salses, carns i ar-
rossos. Suquet: Per amaniments
de brous. Pasta: Per bullir pastes
i salses de pasta. Mix Tast: Varie-
tat de picalga pasta, carn, peix i
potatges.

- Certificats: Euro Fulla | CBPAE |
Sense gluten | Vega

- Marca: Especias Crespi | www.
especiascrespi.com

- Empresa: Especias Crespi S.A.

=il

Els Kids Bio-Fruity Rings de Holle
estan fets de farina d’espelta i
mantega, ambdues de qualitat
Demeter. El dolcor naturalment
suau es deu a I'tis de datils de qua-
litat Demeter en lloc de sucre cris-
tal-litzat. Sense aromes, colorants
ni conservants.

- Certificats: Euro Fulla
- Marca: Holle

www.es.holle.ch

- Distribucio: Cal Valls ECO S.L.U.
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ALIMENTACIO / LLET DE COCO

Llet de coco, de tooBio

ALIMENTACIO / POSTRES

Cheesecake Bio, de Vivibio

BIOECO ACTUAL
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Imprescindible $J

Llet de coco de Sri Lanka procedent
de pulpa de coco organic (50%). Una
bona font de fibra, sense gluten i sen-
se lactosa.

Ideal per cuina i reposteria. Format
llauna de 400ml.

- Certificats: Euro Fulla | Gluten
Free

- Marca: tooBio

- Distribuidor Catalunya:
BO-Q Alimentacié Natural S.L. |
93.174 00 65 www.bo-q.com.

Imprescindible %1

El Cheesecake de Vivibio es compon
de 3 capes amb tres textures que
combinen a la perfeccié: el millor
pastis de formatge, una capa supe-
rior de fruits vermells i una base
de farina d’arrds. Aquests postres
tan universals ara estan disponibles
100% sense gluten i elaborats amb
ingredients ecologics.

- Certificats: Euro Fulla, Gluten
Free

- Marca: Vivibio

- Empresa: La Finestra sul Cielo,
S.A.
www.lafinestrasulcielo.es

ALIMENTACIO / CAFE

Cafés amb espécies i
superfoods, d’Alternativa3

ANE
0\ o'

café

ECOLOGICO

ECOLO GICO COMERCIO JUSTO

COMERCIO JUSTO
2]

2]
ALTER, NATIVA

NATIVA

ALIMENTACIO / SUPERALIMENT

Psyllium Husk, de Iswari

Imprescindible g}

Cafes ecologics i de comerg just
creats per moments especials. El
cafée amb Chai és molt aromatic
i estimula els cinc sentits, pro-
duint sensacié de benestar. Ideal
amb llet o begudes vegetals. El
café amb cacau i maca suma les
propietats dels seus tres com-
ponents: energitzants, revitalit-
zants i afrodisiacs.

- Certificats: Euro Fulla, Fairtrade

- Marca: AlterNativa3
www.alternativa3.com

- Empresa: AlterNativa3, SCCL

Imprescindible $)

D’origen asiatic, el Psilio és una
fibra soluble que ve de les llavors
de la Plantago ovata. S’utilitzen
les seves peles (Husk) per crear
una pols fina amb una elevada
capacitat d’absorcié. Es important
augmentar el consum d’aigua
quan augmentem el consum diari
d’aquesta fibra!

- Certificats: Certiplanet |
APC (sense gluten) | Vegan
Society

- Marca: Iswari
www.iswari.com/es

- Empresa: Alma & Valor, Lda.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS / PROBIOTIC g;} COMPLEMENTS ALIMENTARIS / SISTEMA NERVIOS mgg)

Probiotil Defense, de
Phyto-Actif

PROBIOTIL

Probiotil Defense és 1"Gnic comple-
ment a base de 9.000 milions de
bacteris lactics ecologics certificats
que, a més de promoure nombrosos
beneficis en la flora intestinal, apor-
ta vitamina C de |’ Atzerola d’origen
natural i ecologic. Un probiotic
100% natural i amb certificacio Bio,
ideal per al sistema immunitari.

- Certificats: Euro Fulla

- Marca: Phyto-Actif

- Empresa: Faes Farma
www.faesfarma.com

Bio Melissa-Valeriana, de Raab
Vitalfood

lﬁu

MELISA _-___
VALERIANA

Con extractos de las plantas meoksd.
valeriana y lipulo

| EETmT

Complement alimentari amb
extracte de melissa, valeriana i
Ilapol. La melissa amb valeriana
Bio de Raab és una combinaci6 cu-
rosament equilibrada d’extractes
de melissa, valeriana i 1lapol de
qualitat Bio Premium. La vitamina
C natural de I'acerola déna suport
a una funci6 normal del sistema
nervids i psicologic.

- Certificats: Euro Fulla, Vega -
Sense gluten - Sense lactosa

- Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

- Empresa: Raab Vitalfood
GmbH.

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

consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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Montse Mulé,
Redactora,
redaccion(@pbioecoactual.com

Mama desobedient
Una mirada feminista a la maternitat

Periodista, socidloga, escriptora,
Esther Vivas es una de les veus més
preparades i lucides del panorama
politic-cultural de I’actualitat.

Amb aquest llibre Mama deso-
bedient, una mirada feminista
a la maternitat, revisa i explora
i explica tots els aspectes que en-
volten la maternitat, arrel de la
seva, que la va fer reflexionar sobre
aspectes historics, socials i politics
i adonar-se de la realitat hospitala-
ria que delega a la mare a un pla
no pas gens protagonista sind per
sota de les decisions de metges,
en molts casos masclistes, cesaries
molt per sobre de les necessaries,
entre molts altres aspectes. Quant
el bebé ja ha nascut, tracta a fons
la lactancia, qui mou el negoci del
biberd, on i com donar el piti qui
ho decideix,...i per acabar, un ana-
lisi de l’activisme relacionat amb
el ser mare. “Mama desobedient és
el resultat de la meva experiéncia
com a mare, tant en clau personal
com intel-lectual, de les preguntes
que he trobat i les reflexions a les
quals he arribat”, ens diu I’autora.
“La maternitat destapa, més fins i
tot que d’altres vivencies humanes,
els vincles estrets entre biologia i
cultura.”

Analisi profunda i exhaustiva la

FIRES

Esther Vivas

Mama
desobedient

Una mirada feminista a la maternitat

2a
edicid

d’Esther Vivas. Una gran obra que
tracta de tots i totes nosaltres, que
en algun moment de la nostra vida
passem per aquesta experiéncia
magica, Unica, grandiosa, en algu-
nes ocasions dramatica i traumati-
ca, que dominen els poders que ens
sotmeten, a les dones més.

Editat per Som Ara Llibres, un
segell editorial cooperatiu www.
som.cat

ISBN:978-84-16915-87-3. B

Pedro Burruezo, Eco activista, director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor redaccion(@theecologist.net
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LA CAMARA OCULTA Y

“Comestibles”

Per qiiestions professionals, he
estat aquest estiu viatjant molt
per tot el territori estatal. Des
de Canfranc a Frigiliana, des de
Sant Feliu de Guixols a Asttries,
des de Barcelona a Toledo ... Tinc
la sort que els altres musics amb
els que viatjo comprenen i com-
parteixen, en general, les meves
preocupacions mediambientals i
alimentaries.

Abans, quan anaves d’un lloc a
un altre, i treies el teu “tupper”,
la gent s’estranyava. No eren pocs
els que preferien menjar qualse-
vol cosa en qualsevol lloc. Anant
pel mén un pateix si no pren pre-
caucions: estas en tot moment en
mans de restaurants de carretera
o de xiringuitos on gairebé mai
ningd ha sentit parlar de plats
ecologics ifo ovolactovegetarians.
Pot semblar que siguis un garre-
pa si vas sempre amb les teves
coses: prefereixo cérrer aquest
risc a haver de empassar-me “co-
mestibles” que so6n de tot menys
“comestibles”.

Com deia, afortunadament,
el grup de mtsics que formem
el nostre grup, la Medievalia Ca-
merata o la Nur Camerata, segons
el repertori escollit per a cada
vetllada, som tots sensibles a no
empassar-nos-ho tot. Aixd és un
gust. Ningu s’estranya que prefe-

123rf Limited©Anatolii Riabokon

reixi menjar-me els tomaquets del
meu hort al cotxe a els “nuggets”
de qualsevol establiment. Parem
a les estacions de servei, aixo si,
per prendre un café de tant en
tant. Encara que algun també es
porta el seu termo amb infusions
organiques i “justes”.

No som fanatics. Senzillament,
ens cuidem i cuidem el que ens
cuida. Procurem viatjar junts ifo
en transports publics, per eme-
tre menys C02. De tant en tant,
si, fem alguna excepcié. No som
perfectes. Perd som bastant cohe-
rents ... Que ja és molt.®
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

physalis

Els complements alimentaris naturals

Els complements bio i vegans per a tenir més vitalitat

physalis ) AShWCIgG nd h(]
Ashwagandha  forte

forte

/ j dooyalas oresiaciones fsicasy mentales / D()na suport a |es presta(:lons ﬁslq ues |
Estimuda lo enaroio ylasiolidod
< Optimiza la concentracion ylavigilancia

mentals
v/ Estimula I'energia i la vitalitat
v/ Optimitza la concentracio i la vigilancia
v/ Afavoreix un somni reparador
/ Relaxa en cas d'esires i tensions

physalis
Ginseng forte

orte

Blopanax-+ "% wern

 Wesaciones iy menies T v/ El ginseng, el eleuterococo i la Ashwagandha

+ L?m:m:ml viralidad y la resistencia fisica . ) ) .

 Varowaha s combat ool ajuden a les prestacions fisiques i mentals

v/ La maca estimula tant la vitalitof i la
resisténcia fisica com la mental

/ La vitamina C ajuda a combaire la fatigo

< e = Ginseng

physalis M:

Max Energy

Max Energy  hatural booster

natural booster

 Coeroviaiag v/ Ajuda a la concentracio i la vigilancia,
.fﬂenmhnuhreelslenfu Fsucﬂmn.'at" . . i X
ey e g contribueix a la vitalifat

/ Contribueix a la resisténcia fisica i mental
v Contribueix a disminuir lo fatiga
+ Amb cafeina d'origen natural!
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Els productes clean label: Son fotalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes edulcorants artificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten. — Sén tractats minimament en la
seva elaboracié. — Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicid.

Physalis® complements alimentaris naturals. S6n naturals, segurs, eficacos i formulats d'acord amb els dltims avencos cientifics.

www.keypharm.com
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COMERC JUST

Octubre, mes

®

FAIRTRADE

Paula M* Pérez Blanco, Responsable Comunjcacio Fairtrade Iberica Periodista Especialitzada
en Periodisme Cultural | @sellofairtrade | www.sellocomerciojusto.org

Fairtrade,

la culturai el seu origen

Cada any a Fairtrade per aquestes
dates tenim una cita imprescindible
amb totes les persones que treballen
per aconseguir una societat més
justa i sostenible, i celebrar junts
que el Comerc Just és un moviment
assentat en la justicia i el respecte,
que busca una major igualtat i con-
tribueix al desenvolupament soste-
nible oferint millors condicions i
garantint els drets dels productors
i treballadors. Un sistema que posa
a les persones i al planeta com
la seva maxima prioritat i que té
com a objecte principal aconseguir
posar fi a la pobresa i promoure la
solidaritat sostenible a tot el mén.
L’edicié d’aquest any de la nostra
caracteristica celebraci6 anual Mes
Fairtrade se centrara en el concepte
de la Cultura en la seva més amplia
extensi6: La Cultura constitueix i fa
referéncia a tot el que implica trans-
formaci6 i seguir un model de vida,
per aixd volem incidir en l'origen

de la mateixa i en la seva relacié
directa amb l’agricultura ja que en
la seva concepci6é més antiga, el ter-
me Cultura fa al-lusié al cultiu de la
terra per a la produccié; encara a dia
d’avui es conserva d’aquesta manera
quan es parla de la cultura del cafe,
la cultura de l’arrds, la cultura del
cacau, i per a nosaltres I’origen de la
cadena de produccid i els productors
i productores sén l’eix fonamental
del nostre treball diari i son els
protagonistes de la nostra historia
i filosofia. A més de ressenyar la
relaci6 directa dels nostres aliments
amb la diversitat natural i cultural
del planeta i com influeixen aquests
en la nostra salut, els mitjans de
vida, el medi ambient, els Objectius
de Desenvolupament Sostenible i
I’economia.

D’acord amb la Declaracié Univer-
sal sobre la Diversitat Cultural de
la UNESCO, “La Cultura ha de ser con-

100% OW f)‘wdxd)s,
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100% Preciucia Ecokigion

S Almendra Natural
Tostada Ecolégica

mes natural

www.biocomercio.es

Culda la teva salut de la forma
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FAIRTRADE

COMERCIO JUSTO
PARA LAS PERSONAS

4

FAIRTRADE

ol.g% ‘ & lo.

#FAIRTRADELIFESTYLE

#FAIRTRADELIFESTYLE »

FAIRTRADE

COMERCIO JUSTO
PARA LAS PERSONAS

-

FAIRTRADE

siderada com el conjunt dels trets distin-
tius espirituals i materials, intel-lectuals
i afectius que caracteritzen una societat
o0 un grup social i que abasta, a més de
les arts i les lletres, les formes de vida, les
maneres de viure junts, els sistemes de
valors, les tradicions i les creences”. La
tasca de Fairtrade camina en aquesta
direccid i contribueix a que els pro-
ductors i treballadors de paisos del
Sud puguin viure dignament del seu
treball i prendre les regnes del seu
futur en les seves propies mans. Més
d’un milié de petits productors i tre-
balladors en gairebé un centenar de
paisos es beneficien del sistema de
certificacio Fairtrade, de manera que
ens sentim molt felicos de poder
contribuir a un moén més sostenible
1una societat més justa.

Els Objectius de Desenvolupa-
ment Sostenible en els quals
treballa Fairtrade son:

e 1 Fidelapobresa

e 2 Fam Zero

e 5 ]gualtat

e 8 Treball Decent

e 12 Producci6 i consum respon-
sable

e 13 Acci6 pel clima
e 16Pau

e 17 Aliances

El nostre proposit és generar i difon-
dre un estil de vida Fairtrade #Fair-
tradelifestyle i com poder fer-ho a
través d’un Comerg Just, un Consum
Responsable, a més d’aliances amb
els Objectius de Desenvolupament
Sostenible i d’'una filosofia que es
caracteritza per tenir present una
responsabilitat social, foment de la
igualtat i de la sostenibilitat, en defi-
nitiva un estil de vida saludable, res-
ponsable i sostenible. Pel que durant
tot el mes d’octubre tindrem diverses
activitats, accions i esdeveniments
seguint aquesta estela, sent els
nostres protagonistes principals: la
celebraci6 d’un esmorzar ODS; per
tal de primar I’Objectiu de Desenvo-
lupament Sostenible 12 relacionat
amb la producci6 i consum responsa-
ble i sota el titol “Gesti6 responsable
de la cadena de valor” oferim una tri-
ple visié de la feina del Comerg Just i
la seva contribucié a aquest ODS per
tal de garantir modalitats de consum
i producci6 sostenibles. Cada vegada
més la societat necessita més segure-
tat sobre l'origen del producte i les
condicions de produccid, de manera
que a través de diverses intervenci-
ons es presentara com la Certificacié
de Comerc Just Fairtrade atén aquest
augment d’exigéncies qualitatives i
de valor afegit.

Relacionat amb el nostre concepte
principal d’aquest Mes Fairtrade, “La
Cultura i el seu Origen” serem expo-
sitors en una de les fires Internaci-
onals més destacades del sector de
fruites i hortalisses; Fruit Attraction.
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La nostra xarxa de productors Lla-
tinoamericana i del Carib de petits
productors i treballadors de Comerg
Just sera present amb un estand per
donar a coneixer les fruites tropicals
i els necessaris i grans beneficis del
Comerg Just tant en el sector de I’ali-
mentaci6 com en la societat en la
seva maxima extensio. De la mateixa
manera des de Fairtrade considerem
molt necessari el suport a la Cultura
iales diverses manifestacions cultu-
rals i totes les importants sinergies
que podem crear relacionant la nos-
tra filosofia d’organitzaci6 amb el
moén cultural. Pel que apostem per
realitzar un patrocini amb Another
Way, el primer festival de cinema
sobre progrés sostenible a Madrid
que celebra la seva cinquena edici6é
i el lema s’identifica plenament
amb els nostres ideals; “Planta Ila-
vors, re-connecta amb les teves arrels i
celebra el canvi que generes cada dia”.
Volem incidir en la nostra dedicacié
i esfor¢ per aconseguir unes millors
condicions de treball basades en

la dignitat i en la justicia, i estem
molt implicats amb la tasca de ge-
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nerar coneixement i transmissié de
valors al mateix temps que a crear
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contingut de qualitat i valor, a més
de fomentar una societat més justa,
etica i responsable a través d’un es-
til de vida sostenible i just. Aixi que
el millor és que estiguis molt atent
a la nostra web i xarxes socials, i no
oblidis portar un #FairtradeLifestyle.

Fairtrade és Comerg Just per a les
persones i per al planeta.®

ALIMENTACIO

ELS MILLORS AMICS

Krunchy i Cornflakes sén ara els millors amics. Krunchy
and Friends és un plaer cruixent absolutament nou
que t'encantara.

Els flocs daurats confereixen a aquest Krunchy una
fina nota de blat de moro i ho fan especialment solt

i lleuger.

iAlegreu-vos de tres varietats irresistiblement
delicioses!

et

barnhiiuse

BI0 DESDE 1979

AVENA REGIONAL. SIN ACEITE DE PALMA.

Chocolate
Fﬁunks



https://barnhouse.de/

24 BIOECO ACTUAL

THE ECOLOGIST

—-‘ L]
Ecologist
Pedro Burruezo, Eco activista, iretor de

The Ecologist, assessor de BioCultura, hortold i
compositor redaccion(@theecologist.net

La sisena extincio

Ja tot el planeta
sap que ens trobem a
la vora d’un col-lapse
climatic. I Topinié
publica sap, també,
que l'origen d’aquest
assumpte és de carac-
ter antropogenic. Fa
molts anys, els eco-
logistes ja alertavem
sobre aquest tema i
semblava que parla-

THE

Ecologist

pant Espars y Lintimdmwénca

vumee 00 caiguda de diversitat
té a veure amb l’activi-

e tat humana.

En aquest numero
de The Ecologist re-
passem la manera en
qué estem esgotant la
diversitat del planeta i
quines son i seran les
seves conseqiencies
.« en les proximes de-

vem en xineés. Ara, -

a5 cades. També parlem

fins al més illetrat
sap que alguna cosa esta passant al
clima...

No se’n parla tant pero és igual-
ment dramatic i perillés: la minva
de la biodiversitat. Les dades son
esgarrifoses. Els ultims informes
d’institucions internacionals no
presenten cap dubte: la biodiversitat
de la Terra esta caient a un ritme
acceleradissim. Les conseqiiéncies
d’aix0 sén i seran molt colpidores
en diversos ambits: recursos hidrics,
alimentacio, salut, economia... Tam-
bé en aquest assumpte l'origen de la

d’aquells pioners i
d’aquelles formes de fer les coses
que respecten la vida i la salut del
planeta. Ho fem tot amb I’esperanca
que siguem capacos d’aturar aquesta
caiguda de la biodiversitat perque, si
no ho fem, els experts alerten d’unes
conseqiiencies devastadores.

No només parlem de tigres,
d’abelles i/o de girafes. La caiguda de
la biodiversitat afecta totes les espe-
cies animals i també als vegetals. La
nostra espécie és una espécie suici-
da. Estem fent tot el possible per a
auto-desapareixer. B

HABITATGE / ANTI HUMITAT

Ruth Alday, Directora de Vida Natural
oﬁcina@?vida—natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
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VIDA NATURAL

No és “natural” tot el

que lluu...

Om encén la tele
i sembla que la re-
volucié “natural” ha
esclatat en el mén de
la publicitat. Tot d'una
tots els productes de = mis .
consum SON MES SANS, | i i s
més eco, més naturals,
més respectuosos amb
el medi ambient, i
més “free” de tot el
que és dolent que mai.
Ja podem comprar
tranquils; consumint
salvarem el planeta.

s
PASED OTONAL
POREL CAMPO
o busca de

geanias medicnales

El tema és especialment sorpre-
nent pel que fa a productes cosmetics.
Les companyies que monopolitzen les
marques de gran consum han vist el
fil6 de la cosmeética “natural”, i s’han
llancat a treure al mercat productes
estrella, amb reclams com “ingredi-
ents naturals”, “amb olis essencials”,

“respectuds amb la teva pell”...

Técnicament no menteixen, pero

si analitzem els ingre-
dients d’aquests pro-
ductes tan naturals, ens
sorprendrem al veure
que sovint la preséncia
dels ingredients “bons
per a tu i per al medi
ambient” és minima en
la féormula, o que el fet
que un producte porti
olis vegetals no vol dir
que no porti també
derivats del petroli. Si
volem un cosmetic real-
ment natural i/o ecologic, cal escollir
els que compten amb certificacions
fiables, i oblidar-se de les promeses
publicitaries.

Per comencar a aclarir-nos les ide-
es, en aquest nimero de Vida Natural
proposem un repas a les qualitats
dels principals olis vegetals, que sén
la base principal de qualsevol cos-
metic natural autentic i de qualitat.
iBusqueu-los en els ingredients dels
vostres cosmetics!.l

ALIMENTACIO

biolldry

¥ ANTES

HUMEDAD DE
ASCENSO
CAPILAR

JB8
§

. %

o/

MUROS HUMEDOS? ;QUE HACER?

«/ DESPUES

PARDES
RENOVADAS

MUROS SECOS

SISTEMA BIOLOGICO SIN:

Obras, mantenimiento, baterias, elecricidad ni productos quimicos. No produce electrosmog.

iVEN A CONOCERNOS! / EVENTOS DE ESTE MES

Dia 3 - Jornadas Profesionales en ZARAGOZA
Hotel Silken Reino de Aragén

Dias 11,12 y 13 - Feria de Ecocultura en ZAMORA

Dia 24 - DPAVALENCIA
Expo Hotel Valencia

Dia 29 - Jornadas Profesionales en MARBELLA
Palacio de Ferias y Congresos de Marbella

www.biodry.es - info@biodry.es | 945.198.480 - +34 669.481.342

SIN GLUTEN

3,30% de betaglucanos

Contribuyen a mantener niveles normales
de colesterol sanguineo”
Fuente de proteinay alto contenidoen fibra ———
Saciante en dietas adelgazantes ——
Proporcionaenergiaalargoplazo —
|deal paradeportistas ——

Facilitala absorcion del magnesioy el calcio —— !

BIO

ES-ECO-016-CL
AGRICULTURANO UE
BO-Q Alimentacion Natural

Tel. 9317400 65 - www.bo-g.com

14% - Proteinas

D

11% - Fibra

“El efecto beneficioso se obtiene con una ingesta
diaria de3g de Betaglucano de avena.
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TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Tendencies |
novetats BIO

Alimentacio
Cosmetica
Complements alimentaris

Edicié impresa i online

Difusié gratuita

NOU

Visita el
nostre
portal

www. masterorganic.es

Cada setmana les ultimes novetats en alimentacio
ecologica, cosmetica i complements bio.

L'eina
imprescindible per a
Informacié per producte: Descripcio, Ingredients, Contacte

e' pl“OfBSSiOI‘lG' BIO! de proveidor i distribuidors, EAN Code i Codi intern.
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Vida atil d’un aliment: Amb el menjar no s’hi juga!

Ningti amb una minima sensibi-
litat considera que desaprofitar el
menjar és bo. Quan llencem menjar
a les escombraries no som consci-
ents de la quantitat de recursos que
es malbaraten junt a ’aliment que
rebutgem. Recursos que s’han inver-
tit en produir, transformar, emma-
gatzemar i transportar, que tenen
el seu inici a les terres de cultiu on
es produeixen i que finalitzen en el
punt de venda i la nostra llar. Quan
llancem un aliment a les escombra-
ries estem llencant també les terres
de labor usades, la ma d’obra, I’ener-
gia, laigua i el petroli empleat,
elements imprescindibles en el cicle
productiu i que junt amb l’aliment
son també malgastats.

La societat de consum en queé
vivim exigeix que tots els productes
produits tinguin un final. Es el con-
cepte d’obsolescéncia programada,
tot el que es crea ha de tenir un
temps d’us, i d’aquesta manera, el
producte liquidat es pot reemplacar
per un de nou. Aquesta obligacié de

Data de caducitat
i data de consum
preferent son dos
conceptes que no
s’han de confondre

« ALIMENTACIO

limitar la vida util d’un producte
també regeix per als aliments. Es una
estrategia empresarial que es basa
en el consum, de manera que, quan
tires un producte a les escombraries
aconsegueixes que les industries
productores tinguin beneficis. Estra-
tégia que en I’ambit dels aliments és
especialment perjudicial.

Les dades del Ministeri d’Agricul-
tura son rotunds i no deixen lloc al
dubte, a Espanya es llencen anual-
ment 1.326.000 quilos d’aliments
a les escombraries de les llars. Una
xifra anual brutal, que es tradueix
en 25,5 milions de quilos de men-
jar malbaratats a la setmana, ja la
setmana! Es una dada preocupant,
més encara quan sabem amb certesa
que gran part d’aquest menjar re-
butjat és apte per al seu consum. No
obstant aix0, és només la punta de
I'iceberg, una infima part del proble-
ma, ja que, en total, quan calculem
la quantitat d’aliments que es llen-
cen anualment en el conjunt de la
cadena alimentaria la xifra total és
esgarrifosa. Malbaratem 7,7 milions
de tones d’aliments cada any. Una
vergonya.

Aquestes dades ens haurien de
fer reflexionar. La fam al mén és un
drama. S’estima que 750 milions de
persones passen gana mentre al méon
es produeixen 4.000 milions de tones
d’aliments anuals, dels quals se’n
malbaraten 1.300 milions de tones,
jun terc dels aliments que es produ-

Agua de mar
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eixen! A la Uni6 Europea es llencen a
les escombraries 89 milions de tones
de menjar a I’any, xifra que equival
a 179 quilos per persona. I d’aquesta
quantitat el 42% del rebuig es genera
a les llars.

Cal preguntar-nos queé fem mala-
ment i en que falla el sistema. Dels
4.000 milions de tones, entre 1.200
i 2.000 es perden en el cami per
deficiéncies del procés alimentari,
mentre que la resta es deu als ha-

bits i l’actitud del consumidor, que
comporta una important generacio
de deixalles alimentaries. La mala
planificacié en la compra i la gestié
inadequada dels aliments fa que es
malbaratin. Una altra causa del pro-
blema és la manca de comprensi
de la informacié reflectida en les
etiquetes del producte, informaci6
referent al consum preferent i data
de caducitat del producte.

El Reial Decret 1334/1999, de 31

g Holosité.

v 3
Hol@slife .
ol e

" “lo0m
1L3fla de mal
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de juliol, que aprova la Norma gene-
ral d’etiquetatge, presentaci6 i pu-
blicitat dels productes alimentaris,
estableix com a obligatori incloure
en l'etiquetatge de l’aliment la in-
formaci6 relativa a la vida util del
producte o data de caducitat, entesa
com el temps que transcorre des de
la seva elaboracio fins que es deterio-
ra, i la referent al consum preferent,
que és el periode anterior a la data de
caducitat. La data de caducitat indica
quan el producte no és segur per al
seu consum, mentre que la data del
consum preferent assenyala el punt
en que es produira un descens de
la qualitat d’aquest, no de la seva
seguretat. La legislaci6 estableix que
el fabricant ha d’incloure en I’eti-
quetatge de tot producte alimentari
la data de consum preferent o, si
s’escau, la data de caducitat. Aix0
es tradueix en que podem trobar
un producte amb data de caducitat
o data de consum preferent, o fins i
tot les dues, encara que el fabricant
només esta obligat a incloure’n una
d’elles.

Data de caducitat i data de con-

123rf Limited©nitoso00

sum preferent son dos conceptes que
no s’han de confondre, encara que
d’habitual es confonen. La data de
caducitat ens adverteix sobre el dia
limit a partir del qual ’aliment no és

adequat per al consum des del punt
de vista sanitari. La data de consum
preferent ens indica el periode de
temps en el qual el producte manté
intactes les seves propietats, pero un

lllustration : Carolina Spielmann
Photos : Bruno Rebillard
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cop superat, el seu consum no supo-
sa un risc per a la salut. Una diferén-
cia que a primera vista sembla clara
perd que a I’hora de posar en prac-
tica resulta complicat. I és que des
del punt de vista del consumidor la
diferéncia no és tal, i habitualment,
no fa distincions entre data de cadu-
citat i consum preferent, rebutjant
els aliments que han sobrepassat la
data de consum preferent establerta,
acabant aixi tones d’aliments i begu-
des cada any a les escombraries.

Com categoria, hem d’aplicar
estrictament la data de caducitat
en aquells productes molt peribles
des del punt de vista microbiologic,
aquells pasteuritzats com iogurt, llet
i cremes, les carns i els aliments en-
vasats al buit. Sén tots ells aliments
d’elevat risc que poden suposar un
perill per ala salut si es consumeixen
després d’aquest periode de temps.
La data de consum preferent s’ha
d’usar en oli, llegums i cereals, en
deshidratats com purés i sopes, en
esterilitzats com llaunes de conser-
va, caixes de llet i en ous, en pastes,
galetes i pa de motlle.®
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Juana Labrador Moreno, Dra. En Biologia i professora d’Agroecologia a I'Escola
d’Enginyeries Agraries de la Universitat d’Extremadura | labrador(@unex.es

Qué és I’Agroecologia?

L’'agroecologia és una ciéncia al
servei de models agroalimentaris, veri-
tablement sostenibles.

L’ésser huma ha acumulat coneixe-
ments sobre I'entorn, per transformar
la realitat circumdant; al mateix temps
que accedia a altres sabers obtinguts
mitjancant una metodologia especifica
-el métode cientific- i ha estat a aquest
mode d’adquisici6 de coneixements, al
que se li ha donat el nom de ciéncia.

L’agronomia és la ciéncia aplicada
al maneig dels sistemes agraris. Agro-
nomia prové del llati ager que significa
camp i del grec nomos que significa
llei. Segons el diccionari de la RAE és el
“conjunt de coneixements aplicables al
cultiu de la terra, derivats de les ciénci-
es exactes, fisiques i economiques”.

Hauria llavors resultar evident, que
la practica agronomica estaria recol-
zada per bases solides cientifiques i
técniques i que aquestes, assegurarien
ladopcié d’estratégies reconegudes,
per aconseguir sistemes de produccié
sostenibles.
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No obstant aix0, aquest raonament
logic, no ofereix els resultats esperats,
quan analitzem la practica agraria
industrial, sorgint nombroses incon-
gruéncies, per exemple que fa que
objectius sensats basats en paradigmes
cientifics, condueixin a processos ambi-
entals irreversibles o a greus impactes
socioeconomics? Com una ciéncia en-
focada a la producci6, degrada els pilars
que sustenten la productivitat a través
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de l'erosi6 del so0l, la contaminacié de
l'aigua, la peérdua de l’agrobiodiversi-
tat? Per queé la seva practica soscava les
arrels del desenvolupament endogen
al menysprear el coneixement tradici-
onal, I'agricultura familiar, I'autosufici-
eéncia, els recursos fitogenetics locals?

La realitat és que I'enfocament cien-
tific que sustenta les ciéncies agraries i
per tant, el model de producci6 agraria
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industrial, ha de ser severament qiies-
tionat i al mateix temps, és necessari
i urgent I'adopci6 d’altres paradigmes
per a l'adquisici6 del coneixement a
nivell conceptual i experiencial. En
aquest context, sorgeix una ciéncia
innovadora, encara en construccio,
sistémica, holistica, interdisciplinaria,
anomenada Agroecologia.

L’Agroecologia és una ciéncia que
proposa un enfocament de I’activitat
agraria centrat no només en la pro-
duccié, siné en I’estabilitat ecologica
il’eficiéncia socioeconomica i I'ética,
dels models de produccio6, distribu-
ci6 i consum.

Com a ciencia, es nodreix del co-
neixement tradicional i del provinent
d’altres ciencies -agraries, naturals,
socials...- abordant el maneig de les
finques de manera sistémica, és a
dir com un conjunt de components
interdependents 1 interrelacionats
que es mostren i responen com un tot
unificat. Com a model d’usos, dissenya
sistemes agroalimentaris sostenibles
de marcat caracter local, que optimit-
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zen i estabilitzen la produccid i conser-
ven els recursos productius frenant i
mitigant els efectes actuals i futurs
del canvi climatic i enfortint la so-
birania i la seguretat alimentaria.
Com a moviment social, persegueix
papers multifuncionals per a l'activi-
tat agraria; promou ’etica, la justicia
i la igualtat de génere, nodreix la
identitat i la cultura local, i reforca
la resiliéncia social, economica i
agroambiental de les zones rurals.

Els principis basics de I'agroe-
cologia per al maneig agrosistémic
inclouen: el reciclatge de nutrients
i energia, l'eliminaci6 de biocides;
laugment de la matéria organica i
P’activitat biologica del sdl; la conser-
vacié de biodiversitat i els recursos
fitogenetics dels agrosistemes en
temps i espai; la integracié dels cultius
amb la ramaderia, i 'optimitzacié de
les interaccions i la productivitat del
sistema agricola en la seva totalitat,
en lloc dels rendiments aillats de les
diferents especies (Gliessman 1998).
Els sistemes agroecologics estan pro-

fundament arrelats en la racionalitat
ecologica de I’agricultura tradicional i
esta demostrat que sén climaticament
resilients (Altieri, 2009).

Que I'’Agroecologia és una ciéncia
necessaria és una realitat que ning
posa en dubte, en un escenari en el qual
la produccié d’aliments esta danyant el
planeta i posant en una disjuntiva el
compliment dels Objectius del Desen-
volupament Sostenible. L'any 2010
I'Informe del Relator Especial sobre el
dret a l’alimentacio, Olivier De Schutter
exposava clarament que «avancar cap a
formes agroecologiques és necessari si
volem alimentar el mon, lluitar contra
la pobresa rural i combatre el canvi
climatic al mateix temps.

L’agroecologia compta actualment
amb el suport d'un nombre cada
vegada més gran d’experts dins de la
comunitat cientifica i d’organismes
i organitzacions internacionals, aixi
com d’organitzacions de base com Via
Campesina, sindicats agraris, col-lec-
tius socials, etc.

No obstant aix0, encara queda un
llarg cami per recorrer, ja que 1’agro-
ecologia no és un bany de conceptes
ambientalistes per a l'enginyeria,
és una transformacio radical en la
manera de concebre la produccid,
la transformacio, la distribucio dels
aliments; la conservaci6 dels recur-
sos; els drets sobre la propietat de la
terra; la igualtat intergeneracional i
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de geénere; aixi com sobre 1’obliga-
ci6 de proveir a tota la humanitat
d’una alimentaci6 vital, equilibrada
i sana; tot aix0 necessita de canvis en
els ambits socials, politics, culturals,
etics, economics, cientifics, tecnics
que hem d’assumir ja, perque ’agroe-
cologia és la ciencia que pot permetre
la continuitat present i futura de 1’és-
ser huma en aquest planeta. B
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El consum de carn és insostenible

Avui dia, la demanda de carn ja
és insostenible ecologicament i les
previsions auguren que en 2.050 la
demanda de carn i productes lactis
es doblara a nivell mundial; per aixo,
sera necessari prendre mesures per
abordar aquest problema, ja que la
industria ramadera és responsable
de gairebé un 20% de les emissions
de gasos d’efecte hivernacle ... i el
canvi climatic s’ha d’afrontar de for-
ma imminent.

Gravar amb impostos especifics
aquells productes que puguin tenir
un impacte negatiu en la salut de la
poblacié o el medi ambient és una
estrategia utilitzada pels governs des
de fa decades. Primer va ser el tabac,
un classic. Ja son més de 180 els estats
que graven el tabac amb impostos es-
pecificsirestriccions, ja que els costos
sanitaris que comporta no sén pocs.
El mateix per al consum d’alcohol.
Recentment, en el nostre pais i en 25
més, s’ha legislat sobre I'impost que
grava les begudes ensucrades, ja que
l’'augment del consum de sucre afegit
en begudes i aliments processats ha
derivat en una important alerta sani-
taria que es preveu que pot empitjo-
rar en el futur.

Segons un informe del grup inversor
Farm Investment Risk and Return (FAIRR), el
producte que segueix en aquesta llista
sera la carn, ja que aplicar un impost a
la carn sera inevitable i probablement
aixo es fara a nivell internacional en un
termini de cinc a deu anys.

FIRES

Per qué un possible impost
sobre el consum de carn?

El maltractament animal és inhe-
rent a la inddstria carnia. Tanmateix,
aquest indiscutible argument encara
no és el més important per als legis-
ladors ... No obstant aix0, es tenen en
compte altres aspectes i per aixd s’ha
comencat a discutir sobre per qué és
necessari gravar el consum de carn
amb un impost especific.

Lluitar contra ’escalfament
global:

El 28 de Novembre de 2006, 1'Or-
ganitzaci6 de les Nacions Unides per
a Agricultura i I’Alimentaci6 (FAO) va
presentar un informe titulat La Llarga
Ombra del Bestiar (Livestock ‘s Long Shadow)
en el qual es demostra que la ramaderia
genera més emissions de gasos d’ efecte
hivernacle que els automobils. Fins a
un 20% del total de les emissions glo-
bals. Concretament, el 9% de les emis-
sions mundials de CO2, el 37% de les
de gas meta -més que les explotacions
mineres, petroli i gas natural juntes- i
el 65% de les d’oxid nitrds (gas letal).
Precisament, aquests dos ultims gasos
causen un efecte hivernacle molt més
potent que el CO2.

Per tant, el consum de carn augmen-
ta notoriament la nostra petjada ecolo-
gica. Ser vega no és només una qiiestio
de respecte als Drets de tots els animals,
també ens converteix en activistes en
lluita per frenar l'escalfament global.

Un estudi dirigit per la Universitat de
Oxford en 2.014, va concloure que les
emissions de CO2 de les persones vege-
tarianes s6n un 50% menors de les dels
que consumeixen carn diariament, i les
de les veganes, més d'un 60%.

Consum de carn i politiques de
salut pablica:

Els estudis epidemiologics realitzats
en Universitats i hospitals en diferents
paisos de tot el mdn, conclouen que
I'excessiu consum de carn i lactis en
societats com la nostra és pernicios
per a la salut perque esta directament
relacionat amb diverses malalties que
han esdevingut epidémia a Occident:
obesitat , hipertensid, diabetis, oste-
oporosi, cancer de colon (entre d’al-
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tres), malalties coronaries, accidents
cardiovasculars, etc. Segons I’Agéncia
Internacional d’Investigacié sobre el
Cancer (IARC, per les sigles en angles),
la institucié especialitzada en aquesta
malaltia de I’Organitzacié Mundial de
la Salut (OMS), les salsitxes i el pernil
van ser classificades en el grup 1 d’
agents cancerigens , el qual també in-
clou el tabac i I'asbest (amiant).

L’OMS defineix com carn vermella
tota la carn muscular dels mamifers,
incloent carn de vedella, porc, xai, ca-
vall i cabra.

En 2.016, un estudi realitzat a la
Universitat d’Oxford recomanava gra-
var amb un impost la carn vermella
de bovi un 40% i els lactis un 20% a
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causa de que aix0 podria evitar gairebé
mig mili6 de morts a I'any per malalties
causades per aquest consum i a més es
reduirien drasticament les emissions
de gasos d’efecte hivernacle.

Aquestes dades ja no sén subes-
timades pels governs, ja que el cost
economic derivat de les partides
pressupostaries destinades a la sanitat
publica surt cada dia més alt. Durant
l’any 2.016, a I’Estat espanyol, el con-
sum de carn per capita es va situar en
50,13 quilos.

Limpost a les carns ja esta sent
discutit en els parlaments d’Alemanya,
Dinamarca, Suécia i la Xina. El govern
de Nova Zelanda es va plantejar la Fla-
tulence Tax, un impost sobre les emis-
sions de meta derivades de les flatulen-
cies del bestiar bovi, una mesura que
finalment es va descartar. La directora
de FAIRR, Maria Lettini, afirma que a
mesura que avanci la implementacié
de l'acord climatic de Paris comenca-
rem a veure accions governamentals
que busquin la reducci6 de I'impacte
ambiental de la industria ramadera.

Logicament, les politiques rela-

tives als impostos sobre la carn han
de ser introduides i explicades a la
poblacié de forma adequada perque
es comprengui per queé son tan neces-
saries. Alhora, s’han de dissenyar es-
tratégies per protegir les families més
pobres a les que els costa més comprar
aliments.

Diu Jonathan Verschuuren, professor
de la Facultat de Dret de la Universitat
de Tilburg, als Paisos Baixos: “sembla
inevitable que el consum de carn hagi
de disminuir. Els desafiaments son tan
grans, i els canvis que es necessiten
son tan forts que s’han d’utilitzar tots
els instruments normatius possibles,
inclos un impost sobre la carn”.

La opuléncia carnia d’uns es tra-
dueix en l'extrema pobresa d’altres.
Reduir la ramaderia significa reduir
els camps destinats a cultius de farrat-
ges. Aquest pot ser el primer pas per
comencar la supressié dels cultius
transgeénics i recuperar massa forestal
i sistemes d’agricultura tradicionals, a
més, permetria que milions de tones
de cereals destinades a farratges fossin
destinades directament al consum
huma. Els desequilibris ocasionats
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pels excessos de la
carn sén més que un
pecat, ens perme-
ten afirmar que un
vegetaria a més de
respectar la vida de
totes les espeécies és
un activista en de-
fensa del nostre pla-
neta i d’aquells que
pateixen  malalties
derivades de la mal-
nutricié. Seria una de
les millors politiques
economiques per aju-
dar els més pobres del
planeta.

Mark Post, el cien-
tific artifex de la pri-
mera hamburguesa
presentada el 2013 a
partir de «carn neta» o carn elaborada
a partir de cel-lules, considera que
l’actual sistema de producci6 de carn
canviara profundament o desaparei-
xera. La ramaderia industrial és una
practica obsoleta, responsable del
major maltractament animal a la
historia i destructora del medi am-
bient que, a més, no podra satisfer
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la demanda mundial de carn en les
proximes quatre décades.

Personalment, no em conveng
gens la idea de la carn de laboratori,
jo no la consumiré per qiiestions de
paladar, pero no li tanco la porta si
obre el cami per aconseguir ’abolicié
de la ramaderia. B
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Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciéncid, jelcacho@gmail.com

Un planeta amb menys plastics és
possible (i necessari)

Massa safates de poliestire, massa
envasos de policlorur de vinil, massa
gots d’un sol as fabricat amb polipro-
pile...

La llista de productes fabricats
amb plastics sintetics és gairebé
interminable, i molts d’ells s’han
convertit en peces indispensables
de les nostres vides. O almenys aixo
és el que asseguren els fabricants i
distribuidors.

La llista de problemes ambientals
i de salut derivats de 1's excessiu de
plastics i els seus residus també és
llarguissima, pel que sembla evident
que es plantegi un periode de refle-
xi6 i “desintoxicaci6”.

La veu d’alarma i la proposta de
solucions arriba ara de la ma del
naturalista, divulgador ambiental i
escriptor José Luis Gallego, a través
del seu nou llibre Plastic Detox (Llibres
Ctpula).

El compromis personal amb el
conjunt del planeta i, especialment,
amb les generacions futures s’ha
d’estendre a cadascun dels petits
gestos que duem a terme diariament
com a consumidors. Hem d’exigir als
politics i els empresaris que adoptin
mesures per defensar el medi am-
bient perd també nosaltres estem
moralment obligats a posar el nostre
granet de sorra.
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El cas dels plastics i els seus resi-
dus que inunden mars i oceans és un
cas molt clar d’aquesta necessaria ac-
ci6 ciutadana, com ens recorda José
Luis Gallego.

“No m’agradaria estar d’actuali-
tat per un tema com aquest pero la
realitat apareix cada dia als mitjans
de comunicaci6 amb imatges d’illes
de plastics surant en 1’ocea i cetacis
morts amb quilos de plastics a I'es-
tomac”, explica Gallego a Bio Eco
Actual amb una preocupacié que no
vol que sigui “ni alarmista, ni catas-
trofista”.
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I és que, tot i treballar diariament
-des de fa més de dues decades- en
un ambit tan complex i ple de males
noticies com la proteccié ambiental,
José Luis Gallego segueix sent un
naturalista (en el sentit d’expert
coneixedor de la natura) optimista.
Aixi ho va explicar el periodista
Goyo Martinez (OndaCero Radio) en
l’acte de presentaci6 a Barcelona de
Plastic Detox (a La Casa del Llibre, el
passat 4 d’abril). “Gallego posa passié
en tot el que fa, i es nota en el seu
nou llibre, una invitacié a canviar
poc a poc els nostres habits de vida
perqué el planeta funcioni millor”,
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va explicar Benitez, assegurant que
lautor d’aquest nou llibre sobre els
problemes associats a I'is excessiu
de plastics és una de les 10 persones
més influents d’Espanya en l’'ambit
de la defensa del medi ambient.

“El problema dels plastics em pre-
ocupa des de fa anys pero em va arri-
bar a I’anima quan fa unes setmanes
vaig coneixer la noticia d’un zifid, un
dels cetacis més misteriosos del mén,
que va morir a Filipines amb més de
40 quilos de residus de plastics en
I’estémac”, recorda Gallego.

Successos com aquest ens han de
fer pensar i actuar. Plastic Detox, en
aquest sentit, és un manual d’autoa-
juda dirigit a les persones “sensibles
i sensibilitzades” amb la proteccid
del medi ambient. “No és un llibre
per a militants ecologistes sin6 per al
conjunt de persones que es preocu-
pen pel planeta i que volen ajudar a
trobar solucions”, explica I’autor.
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El subtitol del llibre, “5x10 idees
per reduir el plastic en el teu dia a
dia” pretén explicar que el contingut
estd organitzat en 10 grans arees o
activitats quotidianes en qué utilit-
zem plastics de forma massiva i, en
cadascuna d’elles, cinc propostes per
reduir aquests materials sintetics. A
més de la llista de propostes, Plastic
Detox inclou apartats com una guia
breu per entendre alguns dels con-
ceptes teécnics del mén dels plastics,
un fitxer d’algunes de les organitza-
cions que treballen en la proteccié
del medi ambient i unes pagines en
blanc -al estil de les guies de camp
que utilitzen els naturalistes- per fer
anotacions sobre les experiéncies
personals.

La presentacié de tots els contin-
guts és molt agradable, amb una mul-
titud de recursos grafics, i la lectura és
realment facil. Per tant, la recomana-
ci6 és acostar-se a una llibreria, com-
prar un exemplar i tractar d’aplicar
els seus consells en la mesura de les
possibilitats de cada lector.

No obstant aixd0, a manera
d’avang per a futurs lectors, aquestes

www.bachrescue.es

son algunes de les recomanacions
més destacades que es presenten en
Plastic Detox:

- Substituir els plastics innecessa-
ris en els embolcalls i empaquetat de
regals. Podem conservar en bon estat
alguns papers usats, revistes, diaris,
teles o fins i tot fulles seques per per-
sonalitzar ’embolcall dels nostres
regals.

- Portar sempre a la bossa, la car-
tera o fins i tot al maleter del cotxe
bosses de paper, caixes de cartré o
cistells per fer servir en cas de neces-
sitat.

- Rebutjar les bosses de plastic
que ens ofereixen a les botigues -en-
cara que ara siguin previ pagament- i
utilitzar sempre que sigui possible
envasos que es puguin reomplir.

- Oblidar-se de la moda de les
tovalloletes humides -fabricades
amb fibres i polimers diversos-, la
més moderna de les amenaces per al
medi ambient en general i els siste-
mes de gestidé d’aigiies residuals en
particular.

- Reduir I'tis de plastics en ambits
de la nostra activitat com !’oficina.
Arribar a acords amb els companys
i 'empresa per reduir els plastics en
les maquina de vending, els dispen-
sadors d’aigua i similars.

- Apostar per les joguines fabri-
cades amb materials naturals i poc
contaminants com la fusta. No hi ha

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

RESCUE PLUS

con Flores de Bach® y Vitaminas Bs y B2

Aliado

N°
para tu
serenidad

RESCUE® PLUS ha sido creada para ayudarte a conseguir la serenidad que tanto necesitas en determinadas ocasiones. Su exclusiva
férmula combina 5 Flores de Bach® con las vitaminas Bs (que contribuye al rendimiento intelectual normal) y B2 (que contribuye al
normal funcionamiento del sistema nervioso). La gama RESCUE® PLUS esta disponible en 3 practicos formatos (gotero, spray y
caramelos) para que puedas tenerlos a mano siempre que los necesites.

** En Francia, fuente: Open Health 2017. En Reino Unido, fuente: IRI Emotional Wellbeing, Unit Sales, 52 weeks to w/e 24th February 2018.
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cap llei que obligui a fabricar en plas-
tic totes les joguines i tots els seus
embolcalls.

- En les activitats d’oci i esport, les
ampolles d’aigua han de ser reutilit-
zables i, cas de contenir plastics, que
estiguin lliures de BPA (bisfenol A).

- De cara a l'estiu, maxima pre-
cauci6 amb els plastics que es poden
convertir en residus que perjudiquen
al medi ambient en general i les es-
pécies marines en particular.®
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Cosmética sense plastics

Ja fa molt de temps que sabem el pro-
blema que ocasionen els plastics en el
medi ambient. Pero sembla que fins
ara a la majoria de consumidors no els
semblava excessivament preocupant.
Estem massa acostumats a les males
noticies i les escoltem sense que aixo
tingui cap impacte sobre el nostre com-
portament.

Pero estem en una situacio
d’emergeéncia

El plastic no només enverina als ani-
mals. Ja trobem micro-particules en els
aliments que obtenim de la mar i aixd
ens enverina també a nosaltres. Aixi
que ara ja gairebé tothom coneix el pro-
blema i algunes persones comencen a
canviar els seus habits de consum i
busquen reduir la presencia de plastics
en les seves vides.

El sector de la cosmética intenta
donar resposta a les noves
exigencies

No esta resultant facil. La industria dels

envasos no ofereix actualment alterna-
tives a un preu raonable. Els elabora-
dors es pregunten fins a quin punt el
consumidor esta disposat a pagar més
si ells fan P'esforc. I tot i aixi no hi ha
moltes alternatives. El vidre no és una
opcio per a productes com el xampu o
el gel de bany pel risc a que I’ampolla
es trenqui en una situacié on és molt
facil que ens rellisqui de les mans. Els
plastics compostables, que sén alterna-
tiva en alimentacid, no serveixen quan
es tracta d'un producte de llarga durada
Com un cosmetic.

Pero malgrat les dificultats, tenim alter-
natives si volem reduir el nostre s de
plastic. Una d’elles és I'tltima moda en
productes d’higiene: la cosmetica so-
lida. Xampts, condicionadors, sabons
per al cos i desodorants sén els més
comuns. La seva férmula solida evita
haver d’utilitzar un envas de plastic. Es
tracta a més de productes sense aigua
pel que s’elimina la necessitat d’uti-
litzar conservants. La recomanacié és
buscar opcions certificades perque no
esta molt clar si sén aptes o no per a la

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

OCTUBRE 2019 - NUm 71

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

Montse Escutia, Co-fundadora del Projecte Xarxa Ecoestética

Associacio Vida Sana

cosmetica econatural
alguns  ingredients
utilitzats en les versi-
ons solides.

Quan no s’esta acos-
tumat als sabons
solids es necessita un
temps d’adaptaci6 i
alguns consells d’ts.
En el cas dels xampts,
és basic trobar el que
s’adapta millor a les
nostres  necessitats,
especialment si tenim
un cabell gras, i esbandir bé perque no
quedin restes als cabells. I per evitar
que la pastilla ens duri poc temps és
millor guardar-la en una sabonera i
assegurar-nos que s’asseca bé després
del seu us. Aixi i tot, una pastilla de
sabo dura més que un pot mitja de sab6
liquid.

En realitat no es tracta de res nou. Les
nostres avies es rentaven el cap amb
pastilles de sab6 i es continua fent en
moltes cultures. Un altre exemple és la

WWW.ecoestetica. org
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pedra d’alum que els romans ja utilitza-
ven com desodorant. La novetat és que
s’estan recuperant molts d’aquests pro-
ductes i millorant les seves propietats.
Ja podem abandonar la idea que s6n
sabons que ens ressequen. Les opcions
que trobem al mercat han evolucionat
itrobem alternatives molt eficaces que,
a més de netejar, cuiden i regulen. Es
tracta de triar 'opci6 que s’adapta mi-
llor al nostre tipus de pell i cabell. Val
la pena si volem un futur amb menys
plastics.®

- De tornada al col-le
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Extracte aquds sde plantes
Sucs ’defruites

Si tens fills sequr que Ia teva principal
preocupacio és que creixin sans i forts.
N'hi ha prou amb posar-los uns panta-
lons de I'any passat per a adonar-te del
molt que han crescut. Mantenir “desper-
tes les neurones” afrontar totes les ac-
tivitats del dia, aconsequir els reptes que
marquen el desenvolupament i créixer sans
i forts alhora suposa un desgast d'energia
enorme.

Perque les exigencies

del dia a dia s6n molte
és necessari afrontar-|
estant ben alimentats

Més informacio a:

‘ l] salus.es salus_es Q www.salus.es

i . W

Floradix-Kindervital és un multivitaminic infantil amb calci. Conté 9 vi-
tamines, un extracte aquds de 6 plantes i diferents sucs de fruites per a
ajudar nens i joves en la seva alimentacio diaria. Gracies a que els nu-
trients arriben a l'intesti ja dissolts en un mitja liquid, sén absorbits més
rapidament a diferencia dels comprimits o altres suplements vitaminics
mastegables.

Floradix-Kindervital esta exempt dalcohol, conservants, colorants i sa-
boritzants artificials. Esta lliure de lactosa, proteina de llet i gluten i és apte
per a vegetarians.

fabr{iica-x
Alermanya

Pregunta en

centres especialitzats,
farmacies i
parafarmacies
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Alimentacio per fer front a la

migranya

El terrible dolor provocat per la mi-
granya pot arribar a ser incapacitant
1 causa de baixa laboral. La bona no-
ticia és que es pot millorar amb una
alimentacié adequada. Anem a desco-
brir les dues causes principals i com
afrontar-les a nivell dietetic.

Déficit de DAO

Hi ha certs aliments que es relacionen
amb la migranya com els formatges
curats (manxec o parmesa), el peix
blau en conserva (tonyina, sardines
0 anxoves) i marisc, la carn curada
(embotits), els citrics, el vi, la xocolata
o els fermentats (xucrut i derivats de
la soja com el tempeh i el miso). Que
tenen en comu aquests aliments?
Doncs que son rics en histamina o
contribueixen a l’alliberament d’his-
tamina endogena.

No totes les persones pateixen mal
de cap en menjar aquests aliments,
només els que tenen un deficit de

I'enzim diaminooxidasa (DAO), que
és I'encarregada de degradar la hista-
mina. A part de la migranya, també
es poden observar altres simptomes
com flatuléncies, pell atdopica o dolors
musculars.

Es pot fer una analitica per avaluar
si tenim un deficit de DAO a ni-
vell genétic (no és molt comdu). En
aquest cas, a part d’'una dieta baixa
en histamina també hem d’aportar
un suplement de DAO. Cal tenir en
compte que alguns medicaments
bloquegen l’activitat de la DAO, fins
i tot alguns indicats per a la migra-
nya, dolors cronics o ansietat. Aixi
que en lloc de millorar el problema
encara l’agreugem més. Una altra
causa de la baixa activitat de la DAO
és per una afectacié de la mucosa
intestinal. Primer de tot cal millo-
rar el desequilibri intestinal i aixi
aconseguir que tornem a fabricar
I’enzim DAO.

En qualsevol cas, portar una dieta
baixa en histamina sera de gran
ajuda. La quantitat d’histamina dels
aliments varia i depén de diversos fac-
tors. Cal evitar o reduir els aliments
preparats o enllaunats, aliments mal
conservats o que no han seguit la ca-
dena de fred i aliments molt madurs
o fermentats. El problema no ve per
I’aportacié puntual sind per una acu-
mulacié d’histamina que el cos no és
capag d’eliminar.

A\

Una alimentacié baixa en histami-
na es basa en aliments frescos com
la verdura i la fruita (excepte citrics
i tomaquet), cereals (arrds, quinoa,
mill, polenta i fajol), llegums (excepte
els cigrons) i llavors. Entre els lactis,
formatge fresc de cabra o ovella i llet
pasteuritzada.

Mala desintoxicacié hepatica

Una altra de les causes més comunes
de la migranya és un augment d’es-
trogens i d’histamina en sang per una
mala desintoxicacié hepatica. Es més
comu en dones i és facil d’identificar
si pateixen aquests simptomes: sin-
drome premenstrual, dolor durant
el periode en lumbars i ovaris, fatiga,
irritabilitat, depressio o ansietat pel
dol¢. Si a més hi ha histaminosis hi
haura problemes de pell, gasos o falta
d’energia.

Y SIS
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En aquest cas, l'estratégia terapéutica
passara per millorar la detoxificacié
hepatica i potenciar els segiients
aliments, que frenen 1’excés de fabri-
caci6 d’estrogens o ajuden el fetge a
eliminar-los:

e Dues nous del Brasil al dia i una
cullerada sopera de llavors de lli,
sesam i chia triturades.

¢ Les fruites més recomanades son
la poma, la magrana, el raim i
els fruits del bosc (nabius, mores,
gerds o groselles). L’hortalissa més
adequada és el broquil.

e Fajol: ja sigui en pa de massa mare,
torrades o creps.

A més, si també hi ha histaminosis,

seguirem les pautes per portar una
alimentacié baixa en histamina.m

ALIMENTACIO

CURCUMA
& s con Pimienta

Turmeric
with Pepper |

i CANELA
= |~ Ceylan Molida
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Depurar el fetge a la tardor

ATestiu és tipic caure en excessos
perqué passem més temps fora de
casa i no podem seguir les nostres
rutines habituals i/o perqué sembla
que en vacances tot val i ens relaxem
amb el menjar.

Si tens migranya, cansament,
irritabilitat, digestions pesades (es-
pecialment de greixos) o sindrome
premenstrual, segurament, el teu
fetge ha d’estar congestionat.

La tardor és una bona oportunitat
per ajudar a aquest organ emuntori
en les seves funcions de depuracié.
Juntament amb la primavera, sén les
estacions ideals per fer un detox.

Alimentacio i habits

El primer que hem de fer és evi-
tar tots aquells aliments que ens
sobrecarreguen el fetge com les
farines refinades, les carns, els sucres
o els olis refinats. L’alcohol, el tabac,
els medicaments i els tdxics que ens
poden penetrar per la pell amb la
cosmeética convencional també els
hauriem de deixar de banda o esta-
rem netejant d’'una banda i embru-
tant per laltre.

Recuperarem les hortalisses i verdu-
res com a base de ’alimentaci6. Alguns
aliments i nutrients interessants per
afavorir la salut hepatica sén:

e Fulles verdes amargues crues per
fer una amanida al migdia: esca-

& COSMETICA

rola, endivia, ruca, col llombarda
ident de lleé.

e Aliments rics en glutatié (anti-
oxidant): alls, mongetes verdes,
patates, espinacs, broquil, coliflor,
carabassa, blat de moro ecoldgic o
arros integral.

e Aliments rics en metionina (ami-
noacid desintoxicant): cereals
integrals (blat, ordi, civada i ger-
men de blat), llegums o fruits secs
i llavors (evitar si hi ha dificultats
per digerir els greixos).

e Fruits del bosc, magranes i raims
negres (amb pell i mastegant
molt bé les llavors). Des de temps
remots s’han fet semi dejunis
amb raim pel seu efecte diiiretic,
desintoxicant, remineralitzant i
antibacteria.

e Fermentats: xucrut, kimxi, quefir
i kombutxa.

e Oliillimona: es pot fer una depu-
raci6 molt suau i senzilla. Simple-
ment has de prendre una cullerada
sopera d’oli d’oliva verge extra i el
suc de mitja llimona en deju. Es re-
comana esperar 10 minuts abans
d’esmorzar.

e Clorel-la: ajuda a depurar metalls
pesats.

Altres recomanacions sén sopar
d’hora, almenys dues hores abans

viridian

Ethical vitamins with an organic heart
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d’anar a dormir, i fer exercici fisic
suau com pilates, ioga, Chi Kung o
estiraments de torsio.

Plantes depuratives hepati-
ques

Hi ha moltes plantes conegudes
com depuratives i recomanades per
a la descongesti6 hepatica: boldo,
carxofera, rave negre, desmodium,
genciana o dent de lled. S6n de sabor
amarg i estimulen la produccié de
bilis (colerétic) i/o donen un impuls
per segregar la bilis (colagog).

Una altra de les plantes hepati-
ques per excel-léncia és el card ma-
ria. A part del seu efecte estimulant i
desintoxicant, el card maria té la par-
ticularitat que és capac de regenerar

123rf Limited©dolgachov

el fetge. A més, alleuja els desajustos
digestius d’origen biliar, ajuda a eli-
minar metalls pesats i millora migra-
nyes per congestié hepatica.

La millor manera de prendre-l és
en comprimits o en herba seca en-
capsulada com la de Viridian, per be-
neficiar-nos de la silimarina, principi
actiu que afavoreix la regeneracio6 de
les cel-lules hepatiques.

Cal tenir en compte que durant
els primers dies d'una depuracié
es pot patir més mal de cap o erup-
cions cutanies. Es el que es coneix
com una “crisi curativa”. No és que
el tractament no funcioni, siné que
s’estan mobilitzant toxics i s’estan
eliminats per la pell, el nostre gran
orgue emuntori.m
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Boca Sona

Ale Fresc

Un ale fresc i unes dents sanes son el resultat d'una boca saludable. El nou elixir bucal de Corpore
Sano amb certificacié Cosmos Organic, disposa d'un agradable gust, proporciona un alé net i fresc,
reforca les genives i és molt efectiu davant la placa dental.

www.corporesano.com

COSMOS
ORGANIC

COSMOS ORGANIC certificado por ECOCERT
Greenlife segtin el estandar COSMOS disponible en:
http:/lcosmos.ecocert.com
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Optimitzar la salut cognitiva per a un benestar global

La Cognicio és la capacitat dels
éssers vius d’obtenir informacié de
I’entorn, i, a partir del processament
pel cervell, ser capac d’interpretar-la i
donar-li un significat. Una bona salut
cognitiva, suposa tenir el cervell en
forma, per poder donar el millor d'un
mateix en les tasques que desenvolu-
pem quotidianament.

Diferents factors influeixen sobre
la salut cognitiva de les persones,
lentorn adequat, I’alimentacid,
Pactivitat fisica i mental, aixi com
determinats aspectes socials i psico-
logics, son elements a abordar, per
potenciar la salut cognitiva en nens,
adults i gent gran.

En primer lloc, crear un ambient
adequat és fonamental. Rendim
més quan estem en un lloc amb la
il-luminaci6é adequada, ventilat, net,
ordenat, amb una aroma agradable i
a una temperatura adequada.

El nostre estat d’anim, l’estres
i el son, influeixen de forma deter-
minant en la nostra salut cognitiva

i en l'eficacia del nostre cervell.
Mantenir una actitud positiva, auto
motivar-nos, acceptar i relativitzar
el que ens passa, contribueix al con-
trol de ’estrés i a millorar la nostra
atencio i capacitat de concentracio,
també haver dormit bé i les hores
suficients sera un factor important.

g

123rf L|m|ted©dolgachov

Un adult actiu, necessita entre 71 9
hores de son de qualitat perque el
seu cervell disposi d’un Optim ren-
diment cerebral.

L’alimentacié i els habits alimen-
taris, son factors també a tenir en
compte, no saltar-se els apats, men-

jar poc i sovint, pot evitar la manca
de nutrients essencials per al bon
exercici del cervell. Diferents estu-
dis han demostrat que les habilitats
cognitives com el processament de la
informaci6, poden relacionar-se amb
estats d’hipoglucémia i deficits nutri-
cionals. Cal destacar també que beure
la quantitat d’aigua suficient, aportar
acids grassos essencials, fosfolipids,
i el consum de certs aliments poden
potenciar també la nostra memoria.
Consumir fruites i verdures amb alt
nivell d’antioxidants, influeixen po-
sitivament sobre la nostra capacitat
cognitiva.

Mantenir-se mental i fisicament
actiu, ajuda a arribar a un envelli-
ment cognitiu sa, el cervell posseeix
una gran plasticitat que li permet
mantenir i recuperar un bon nivell
cognitiu quan s’estimula a través
d’un exercici mental i fisic adequat.
Draltra banda, s’ha demostrat també
que l’activitat fisica té un efecte po-
sitiu en el rendiment de la memoria,
I'atencio, la funcié executiva i la ve-
locitat de reacci6. ®
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No esperis fins I'dltim dia per preparar la teva memoria

Aquest és el teu any!

" Gotoncia o

Memoria
operativa

Concentracio

Capacitat
d’atencio

Amb bacopa,
Ginkgo biloba,
raim frances

i nabiu
vermell

Adults actius,
persones grans
i joves (>12 anys)
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INNOVACIO. POTENCIA LA TEVA MEMORIA

ELZING CONTRIBUEIX A LA FUNCIO COGNITIVA NORMAL. LA VITAMINA B5 CONTRIBUEIX AL RENDIMENT
INTELLECTUAL NORMAL. LES VITAMINES B5, B6. B3 1BI2 AJUDEN A DISMINUIR EL CANSAMENT I LA FATIGA.

DIETETICOS

INTERSA
www.d-intersa.com
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Gel de dutxa Sport
d’Arnica, de Weleda

Amb olis essencials de lavan-
da i romani, proporciona un
efecte energitzant, ideal per
carregar de vitalitat el cos
durant la dutxa al mati i per-
fecte per relaxariestimular el
cos després de I’exercici. Com
que és un gel 100% natural
amb tensioactius d’origen

Oli per Massatge amb
Arnica, de Weleda

La seva combinacié d’olis
naturals activa la circulacié
i tonifica la musculatura, és
el millor remei per als mts-
culs carregats. Aplicant-lo
sobre la pell seca o humi-
da, a través del massatge
s’aconsegueix un efecte
escalfor. Abans de I’exerci-
ci, afavoreix 1’escalfament

vegetal, neteja la pell su-
aument, preservant la seva
hidratacié natural, sense
ressecar-la.

. Certificat: Natrue
Union for Ethical
BioTrade

- Marca: Weleda
www.weleda.es

- Empresa: Weleda SAU

muscular el que evitara
agulletes 1 possibles
lesions. Després, relaxa
iestimula la recuperacié
dels musculs.

- Certificat: Natrue
Union for Ethical
BioTrade

- Marca: Weleda
www.weleda.es

- Empresa: Weleda SAU
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Sérum reafirmant, de
NaturaBIO Cosmetics

Sérum amb efecte
reafirmant imme-
diat. Reafirma i
il-lumina la pell. Es
pot fer servir com un
producte individual
0 per complementar
el tractament facial.
Apte per vegans.

ANTIEDA
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Dentifric eficag per
a la neteja bucal, de
LOGONA

Blanqueja les dents gradual-
ment, de gust suau i fresc a
menta.

Components: Acid silicic:
abrasiu natural molt eficag
en l'eliminaci6 de la colora-
ci6 sense danyar l’esmalt.
Extracte de menta Bio i oli

- Certificat: Ecocert Cosmos
Organic

www.ecocert.com

- Marca: NaturaBIO Cosmetics
- Distribucié: Naturcosmetika
Ecologica SL
www.naturcosmetika.com

essencial de menta: aporten un
aleé fresc i durador. Extracte de

LOGODENT salvia Bio: prevé la inflamacio,
(#0) és anti-caries i ajuda a protegir

& . I’esmalt de les dents.

FRESEE | Certificat: Natrue | Vegan

o + Marca: LOGONA

Benasl www.logona.de

O - Distribucio: Naturcosmetika

e Ecoldgica SL
www.naturcosmetika.com
CERTIFICADORA )

WNDIET

ALY PRODUCTS

MEL DE FLORS SALVATGES.

yemiprop

&l millor de les plantes
concentrat en les seves gemmes

Complements alimentaris ECOLOGICS LEres
a base de EXTRACTES DE GEMMES DE T
PLANTES, PROPOLI, OLIS ESSENCIALS |

H H
g 5
H g

3

Yemibalsam

yemibalsam
Con yemas de Alamo Negro y Pino

SUAVITZA | CALMA LA IRRITACIO DE LES
VIES RESPIRATORIES.
Xarop BIO

BIOVIDASANA
(OSHETICA CERTIFICADA

Coneixes la norma de certificacio de cosmetica ecologica que
més utilitzen les petites i mitjanes empreses espanyoles?

Per a cosmetica amb ingredients ecologics, un 90% minim per a la categoria ;
i entre el 15-89% per a la categoria Il (producte cosmeétic ecologic o natural

eb-ﬂ SP“F

marques

amb un % d “ingredients ecologics)

Per a empreses amb almenys el 80% dels seus productes a la categoria |
(cosmetica ecologica) i que no produeixen cosmética convencional amb altres

g Cosmeética natural amb menys de 15% d " ingredients ecoldgics
g

A SIS

La cosmetica BioVidaSana esta certificada per bio.inspecta

v||||||‘ Anb Lo garantia de £ Assotiacid Veda Sana™

R * eutetat sense ansm de Llocre ¢ declarada A wtlotat piblica

FT0RSANA

Més informacio: biovidasana@vidasana.org / http://vidasana.org/cosmetica-biovidasana



https://waydiet.com/
http://vidasana.org/cosmetica-biovidasana
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Clara Bosch, Enginyera i Master en cosmetica i dermofarmdcia
comunicacion(@naturcosmetika.com | www.naturcosmetika.com

L’alternativa al xampi convencional

Un dels canvis més dificils per a la
majoria de consumidors Bio és el pas
del xampu convencional al natural/
Bio, ja que normalment després del
primer rentat amb un xamp1 natural/
Bio els resultats no sén els esperats.
Per entendre aix0 cal saber com actua
el xampua convencional en el cabell i
les seves principals diferéncies entre
aquest i un de natural/Bio.

Els xampts i condicionadors con-
vencionals estan formulats a base de
silicones (INCI: Dimiticone, Dimet-
hyl silicone, Polysiloxane ...) i altres
greixos derivats del petroli com para-
fines o olis minerals (INCI: Paraffin,
Carbomer, Mineral Oil ...). Aquests
ingredients no estan permesos en cos-
metica natural Bio certificada. Aques-
tes silicones i greixos recobreixen
cada cabell amb una capa de plastic i
proporcionen aixi un tacte sedds arti-
ficial ja que alhora impedeixen que el
cabell respiri i que rebi la hidratacio i
nutricié adequada. La realitat és que

LOGONA

NATURKOSMETIK

sota el segellat hi ha un cabell sec i
deshidratat. Com a conseqiiéncia, al
cap de poques hores notem que els
cabells s’embruten.

La constant aplicaci6 de silicones i
greixos procedents del petroli, alienes
al cuir cabellut, altera la produccié
de seéu natural i el cabell es debilita.
Aquest desequilibri pot originar un
cuir cabellut gras i unes puntes seques
i obertes.

Quan un decideix donar el pas i
canviar el xampu convencional per
un de natural/Bio, amb un sol rentat
no és suficient per eliminar les restes
de silicones o similars que s’han anat
acumulat durant anys en el cabell. Es
necessita més temps per a que el cuir
cabellut comenci a regular la produc-
ci6 sebacia i aconseguir ’equilibri, que
alallarga evitara un excés de sequedat
o de greix. No és un procés immediat.
La constancia és essencial per recupe-
rar el cabell i el seu equilibri natural.

Els xampus naturals i Bio certificats
utilitzen tensioactius suaus i d’origen
vegetal (detergents responsables de
netejar la bruticia i produir escuma).
En canvi, la majoria de xampus con-
vencionals usen tensioactius amb
sulfats (els més usats sén el SLES i
SLS (INCI: Sodium Laureth Sulfate o
Sodium lauryl Sulfate)) que fan molta
escuma perd que poden arribar a ser
irritants. Alguns dels xampus naturals
i Bio certificats ja sén sense sulfats,
aixi eviten tensioactius agressius.

Guapa per naturalesa

La gamma capil-lar certificada més amplia del mercat Bio,
amb productes d'higiene, tractament i fixacio. Formules
d’alta qualitat que respecten el cabell, deixant-lo bonic i
brillant. Per a cada necessitat tenim una solucio.

En botigues especialit-
zades Bio a Alemanya

* Font: Biovista primer semestre 2018

C) www.naturcosmetika.com

A més, els xampus naturals/Bio
certificats contenen principis actius
naturals amb propietats diverses per a
diferents tipus de cabell. Per exemple,
per al cabell fi i delicat es recomana
utilitzar un xampti amb mel Bio que
aporta brillantor natural i extracte de
cervesa que enforteix i déna volum.
Per al cabell sec es podria utilitzar un
xampu amb aloe vera Bio hidratant
i amb betaina natural que ajuda a
reduir la sensacié de sequedat. Altres
ingredients utilitzats per a tot tipus de
cabell sén l'extracte d’ortiga Bio que
proporciona brillantor al cabell i refor-
ca la seva estructura o les proteines de
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la seda que milloren la seva elasticitat.

A part de xampus naturals/Bio
certificats, hi ha altres productes
que també ho son, com a productes
de tractament (per exemple: esprai
condicionador sense esbandida o con-
dicionadors que faciliten el pentinat)
i productes de fixacié capil-lar (cera,
escuma, gomina ...).

Combinar productes d’higiene,
de tractament i de fixacio, tots ells
naturals/Bio, garanteix tenir un cabell
saludable i recuperar el seu equilibri
natural. ®

COSMETICA

LOGONA

. 0 |

Xampu
hidratant
w
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L’ENTREVISTA

Enric Urrutia,
Director, bio(@bioecoactual.com

Jaume Rossello, responsable de quatre decades de
la revista «Integral»

“Els experts asseguren que tornarem bastant aviat a una comunicacio de qualitat.”

Cal anar sempre a contra cor-
rent, aquest és I’éxit de I’editor per
comunicar amb la societat?

Bastant. En el cas d’Integral, ens va
tocar anar contra corrent, perqué hi
érem quan va comencar tot. Fins ales-
hores, només existia, que coneguem,
una publicacié nord-americana feta
per simpatitzants de la macrobidtica.
Es pot dir que, per primera vegada a
Europa, una revista —bastant cuida-
da, per I'época— feia propostes de
salut de debo, posant com a protago-
nista cada lector, i amb suggeriments
per desenvolupar consciencia de for-
ma natural.

Si parlem d’anar a contra corrent,
aqui tan sols ens quedava algun eco
d’aquell formidable moviment na-
turista i llibertari que havia acabat a
meitat del segle passat. Amb el pas
del temps hem pogut donar forma,
segons diuen els de marqueting, a
un nou target. Ara toca el més dificil:
aprofundir en el canvi de debo. Costa,
és clar.

Val més ser cap de ratoli que cua
de lle6?

Pot ser una pregunta trampa.
Parteix del parany que un pot viure
separat del propi cos social. A vegades
som lle6 i a vegades ratoli... pero no

només el cap o la cua. Amb tot, i po-
sats a donar per bo el parany, sempre
és més util ser un cap que una cua.

Ara, després de 40 anys de fun-
dar la revista Integral, creus que va
valer la pena apostar per I’ecologia?

Si, pero no ho diria gaire alt,
veient la situacié actual del medi
ambient. L’ecologia forma part d’In-
tegral des dels primers numeros, i
a la revista hem viscut debats molt
vius sobre la questid. En el que avui
en diem «ecologia», es noten moltes
ganes de canviar el mén, perd no
tantes ganes de canviar-nos a nosal-
tres mateixos.

Es bonic recordar la vella dita
«pensa global i actua local» dels Fri-
ends of the Earth anglesos, pero a ’hora
de la practica, el poderi les seves lleis
no ho posen facil. A banda, es perd
molt de temps i energia en demostrar
evidencies del cami equivocat que
segueixen els poderosos. Costa massa
acordar canvis positius reals!

Creus que influeix més social-
ment una noticia viral que una
lectura profunda?

Si. Vivim moments de gran frag-
mentacié, i es diria que només comp-
ten els likes i clics a les pantalletes,

i les grans xifres. A curt termini aixd
encara augmentara i hi haura més
polaritzacio, perd per sort els experts
asseguren que tornarem bastant aviat
a una comunicacio de qualitat.

I, podem afegir-hi, amb un avan-
tatge: els missatges ja son cada vegada
més precisos. Llegim textos que evi-
ten el vell barroquisme innecessari.

Amb tant veri en l'aire, caldra
comprar oxigen aviat?

Ja en venen, a la Xina, i no ser-
veix de res. Hem vist alli humans
amb mascareta, tant a Beijing o a
les zones industrials, i hem pogut
comprovar com pica el coll al cap
d’una estona de passejar-hi. Es tris-
tissim. Més enlla de I’excentricitat
d’envasar aire de I’Everest, aqui en-
cara dubtem sobre les restriccions a
I’automobil, o amb una nova legisla-
ci6 per a la ramaderia intensiva (no
tothom estaria d’acord en tancar els
escorxadors com una romanalla del
passat).

Per¢ la fugida tampoc és la respos-
ta. No hi hauria espai per a tothom a
les muntanyes o a les capcaleres dels
rius. Com deia Lanza del Vasto, «no
se’ns ha perdut res a la Lluna, si no
arreglem primer el nostre pas a la
Terra».

Jaume Rosselld, és qui ha estat
darrera de la creaci6 de revistes
com «Integral» (1978) i «Cuerpo-
mente» (1990), entre d’altres. La
seva és una vida dedicada a les
publicacions relacionades amb la
salut, I'alimentacio vegetarianaila
vida natural. Ha estat també editor
de llibres, traduits a més de vint
idiomes.

La seva recent jubilacié formal com
a director d’Integral ’'anima ara
mateix a preparar nous projectes
de comunicacio sobre tots aquests
temes.

Aprofita la transicié entre la calor de
I'estiu i el fred de I'hivern per a depurar
I'organisme i omplir-te d'energia.

CARABASSES, MONIATOS, MAGRANES,
BOLETS, CASTANYES...

DISFRUTA DELS NOSTRES
PRODUCTES DE TEMPORADA!

s[i) SUPERMERCAT DE PRODUCTES ECOLOGICS
P alimentacio, carnisseria, fruteria, dietética, cosmética, llibreria.
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