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Eltren BIO viatja a tota velocitat.
No et perdis BioCultura A Coruna!

En 2017 I’Associacio Vida Sana, en-
titat organitzadora de BioCultura,
la fira de productes ecologics i con-
sum responsable pionera a Espanya,
va afirmar, després de finalitzar amb
exit la primera edici6 de BioCultu-
ra A Coruiia, que Galicia no havia
deixat escapar el tren Bio. La fira,
una interessant proposta tant per a
consumidors com per a professio-
nals del mén bio, torna aquest mes
a la historica ciutat gallega. I si, dos
anys després, podem afirmar que el
nostre pais en el seu conjunt tampoc
va perdre el tren bio. De fet, hi estem
més a dalt que mai. I, malgrat aixo,
encara és poc.

Espanya inaugura una nova
década després de més de 10 anys
amb un augment espectacular
de la producci6 i el consum d’ali-
ments ecologics. El mercat ha vist
en aquest temps com el que és bio
evolucionava i s’articulava a nivell
de sector, de consum i a nivell pro-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

fessional, creixent any rere any a un
ritme frenetic. Segons el Ministerio
d’Agricultura, Pesca i Alimentacid, la
despesa per capita a Espanya se si-
tua en 46,5 euros per habitant i any,
xifra que duplica els 21,85 euros
que es gastaven en productes bio en
2013. A més, Espanya s’ha convertit
en el primer productor bio europeu
amb més de 2,2 milions d’hectarees
dedicades a la produccié ecologica.
I, malgrat aix0, encara és poc.

©Centiped Films,S.L.

La Comissié Europea va afirmar a fi-
nals de I’any passat, amb I’anunci del
prometedor perd curt i encara difus
Pacte Verd Europeu, que Europa havia
de caminar cap a una transicié cap a
una economia climaticament neutral
per al 2050. Lamentablement, aixo
no és possible sense un canvi radical
institucional i en termes de consum
que aposti pels productes ecoldgics: el
que és ecologic ha de ser mainstream
i ho ha de ser ja. I és que necessitem

CARXOFA

BERGAMOTA

PER A UN METABOLISME
ACTIU DELS GREIXOS *

. PREMIUM
N | VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

BERGAMOTA
ALCACHOFA

Veoling - contribtye 8 und

! del metabolisme 02

*Amb Colina que contribueix a
una funcioé normal del
metabolisme dels greixos

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (f Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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l’alimentacié ecologica per frenar
el canvi climatic. Es una evideéncia,
nombrosos estudis cientifics recents
demostren que agricultors, grangers,
consumidors, i tot el Planeta! ho
agrairan. Bé, no és que ho agraeixin,
és que és una imperiosa necessitat el
deixar de ruixar amb quimics les nos-
tres terres i els nostres plats; és que
és una imperiosa necessitat apostar
per enfocaments agroecologics, pas-
sant primer -des ja mateix- per una
alimentacié ecoldgica que estigui en
tots els plats; és que és una imperiosa
necessitat contaminar menys.

I, al fil de contaminar menys,
hauriem d’exigir que les institucions
apostin per la produccié ecologica
(segons un estudi del passat 2019 de
I'institut suis FiBL “Els sdls cultivats
amb produccié ecoldgica emeten
un 40 per cent menys gasos d’efec-
te hivernacle per hectarea que els
sols conreats convencionalment”).
Recordem que segons la FAO de les
Nacions Unides, ’agricultura i la ra-
maderia sén el factor nimero u, en
quan a percentatge d’emissions, de
la situacié creixent de canvi climatic.

Necessitem apostar per aquest
tipus de producci6 seriosament: és
a les nostres mans com a consumi-
dors pero sobretot és en mans dels
legisladors i de les institucions au-
tonodmiques, espanyoles i europees.
Juntament amb la promocié de les
energies renovables, d’'un augment
del vegetarianisme i el veganisme,
del consum local, o de la reducci6 de
vehicles contaminants en les arees
urbanes, la descontaminacié dels
nostres camps i dels nostres plats
hauria de ser una prioritat.

Per no parlar de I'impacte a nivell
de la nostra salut que genera consu-

mir ecologic. I és que, com apuntava
fa un any en aquest informatiu el
periodista especialitzat en medi
ambient i col-laborador de Bio Eco
Actual, Joaquim Elcacho, ningt en el
seu sa judici es pot sentir segur a
I’ingerir i orinar pesticides sintetics.
Fet, per cert, demostrat en recents
estudis a Suécia, Italia o Franca. La
relaci6 d’aquests pesticides amb
diferents tipus de cancer també ha
estat recentment demostrada, aixi
com les evidéncies cientifiques del
benefici per a la salut del consum
de productes ecologics -veure el re-
cent estudi de la Societat Espanyola
d’Agroecologia, amb un recopilatori
d’estudis cientifics.

Perod, deixant de banda la qiies-
ti6 de la salut, tan sols tenint en
compte el canvi que implica per al
nostre planeta i la nostre potencial
empenta a una “solucié” a la situa-
ci6 d’emergencia climatica, consu-
mir ecologic -i apostar per aixd des
de les institucions- ja paga la pena.
Fem-ho en la mesura que puguem,
pero fem-ho!

Iniciatives com BioCultura A Co-
ruia treballen per la promocié del
consum d’una produccié ecologica,
local i respectuosa, ajudant-nos com
a consumidors a coneixer propostes
interessants a incloure en el nostre
dia a dia. La fira espera repetir I’exit
de la seva primera edici6, rebent la
visita de més de 14.000 persones en
un esdeveniment que advoca pel
consum ecologic, local i sostenible.
En 'esdeveniment, que se celebrara
a Expo Coruifia del 28 de febrer a
I'1 de marg, no faltaran les ultimes
novetats de productes d’alimentaci
ecologica: imprescindibles com hem
apuntat per fer front als reptes que
la situacié d’emergencia climatica

©Centipede Films,S.L.

ens planteja, com tampoc
ho faran les propostes
de cosmeética bio i moda
sostenible o les més de
100 activitats paral-leles
programades d’accés
gratuit i que enriquiran,
segur, I'experiencia dels
visitants.

La directora de Bio-
Cultura, Angeles Parra,
comentava, després de
I’exitosa primera edicio
de 2017 que, “és una
obligaci6 moral per a
tothom contribuir a la re-
generaci6 del planetaila
salut dels consumidors.
Encara que una part de
la nostra classe politica
viu plegada als interessos
dels lobbies farmaceu-
tics, agroalimentaris,
energetics... E1 puablic és
intel-ligent i sap on és el
que és genui i el que és
honest”. I en puc donar
fe: és a BioCultura.

Pots aconseguir la
teva entrada a biocultura.
org/entradas-anticipadas
i gaudir d’'un descompte
introduint el codi BIOE-
COACTUAL. Ens veiem a
A Corufial. B
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EL PRODUCTE DEL MES

Bio Cafe Liofilitzat
Instantani,
de Sol Natural

BIO v’

INSTANTANEOD
de tueate natursl

Cafe ecologic llest per prendre,
ple d’aroma i sabor, gracies a la
liofilitzaci6. Aquest procés con-
sisteix en una ultra congelacié
de I'extracte del cafe, i la seva
posterior deshidratacid.

Aixi, a diferéncia del cafe solu-
ble, el liofilitzat no és sotmes
a tractaments quimics, de
manera que el resultat és un
producte d’excel-lents caracte-
ristiques i qualitat.

Certificat:

Euro Fulla

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per
e g
we=JRGANIC
"TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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BIOFACH & VIVANESS 2020. Encara més i millor!
Niirnberg Messe. 12-15 de febrer de 2020

BIOFACH- 00

into organic

Aquest mes de febrer se celebra
una nova edici6 de la fira del sector
ecologic d’alimentacié i cosmetica
BIOFACH & VIVANESS a la ciutat ale-
manya de Nuremberg. Aquest any la
fira amplia el seu espai d’exposicions
amb I’obertura de dues sales més, pre-
miades pel seu disseny modern, con-
cepte i sostenibilitat, per satisfer la
demanda de creixement del sector. La
directora de la fira, Danila Brunner
ens diu “Seguim escrivint la historia
d’ exit de BIOFACH i VIVANESS i es
confirma el seu paper com a punt de
reunid i exposicié del mercat mundi-
al del sector ecologic”.

En aquesta edicio, es preveu que
més de 50.000 visitants de tot el mén
es reuneixin i interactuin amb els
3.500 expositors de 100 nacions que
presenten els seus productes a la fira
combinada BIOFACH & VIVANESS,
lider mundial en el sector organic.

Coneixement i Aprenentatge,
Nous Productes i Tendéncies i
Experiéncia i Descobriment

En aquesta edicid, les arees tema-
tiques desperten molt d’interes: The
Fachhandelstreff per a minoristes
especialitzats; nous productes, nou-
vinguts i star-ups, Premis al Millor

ALIMENTACIO

VIVANESS 2020

into natural beauty

Producte Nou, Estand de Novetats
BIOFACH; Mons d’ Experiéncia: Oli
d’Oliva, ViiVega. Hi haunanovaarea
tematica especial: Tot sobre I'aigua:
la base de tota la vida esta en perill?
Associacions, institucions i empreses
presentaran els seus projectes i pro-
ductes relacionats amb l’aigua com a
recurs essencial per a la vida.

“Que aporta el que és ecolo-
gic”. “el BIO funciona”.
El Congrés BIOFACH

Reptes clau per al futur: aigua
neta, sols fertils, biodiversitat.

Les conclusions dels estudis ci-
entifics confirmen que l’agricultura
ecologica ofereix solucions als reptes
clau del futur, com ara la proteccid
de l'aigua, el manteniment i la nova
creaci6 de sols fertils i la promoci6
de la biodiversitat. Al mateix temps,
protegeix la salut garantint que no
es descarreguen productes nocius al
s0l, a 'aigua o a ’'atmosfera; combat
el canvi climatic gracies al seu major
segrest de carboni i genera ingressos
a les zones rurals contribuint aixi al
seu desenvolupament sostenible.

Prince Felix de Lowenstein, Presi-
dent de la Federaci6 Alemanya de Pro-

. TSRl S,

. markler
Lammsbriu

ductors d’Aliments Ecologics (BOLW),
diu: “Aquests coneixements cientifics
demostren que l'organic representa
un sistema economic de futur en queé
els preus reflecteixen la realitat am-
biental i la producci6 d’aliments es
gestiona de manera justa i sostenible.
L’agricultura ecologica és la manera
de transformar realment i eficagment
la nostra produccié d’aliments”.

Louise Luttikholt, Directora
Executiva de IFOAM Organics Int. il-
lustra que: “Els métodes d’agricultura
ecologica proporcionen inspiracié a
milions (d’agricultors a consumidors)
i a regions senceres per treballar
junts per aconseguir un futur soste-
nible adequat per als nostres néts.
Cada dia hi ha més persones que trien

LOVE IT A LATTE

v/ Sense sucres refinats

k 0% de sucre -j

v/ 4 delicioses combinacions per diluir en les teves llets vegetals

v/ ‘Els lattes de circuma contenen ni més ni menys que un 50% de circumal!

sense
gLuten

e - IS S,
uernbergMesse / Hans-Martin Issler

productes ecologics. Pero per al sector
organic, l'organic significa més que
un desenvolupament economic posi-
tiu. En definitiva, es tracta del fet de
mostrar el respecte que mereixen el
nostre entorn, I’aigua, el sol, la biodi-
versitat, el clima i els cultivadors.”

El Congrés és I'anima del sector.
Aqui es discuteixen molts temes d’in-
terés, com ara com els politics poden
fomentar la transformaci6 de l’agri-
cultura i la cultura alimentaria de
manera sostenible; quines politiques i
estratégies de comunicacid sén les més
eficients; com l'agricultura ecologica
pot contribuir a la lluita contra la fam;
canvi climatic i desertitzacid; i quina
és I'aportaci6 de I’agricultura organica
al manteniment de la biodiversitat. B
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Super aliments Premium, Raw i certificats biologics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

Fatiga, erupcions o simptomes de depressid? Es el nostre cos dient-nos
que necessita una (W v wrative. Una cosa freqlient en els canvis

d'estacié com (/G/PYWWCWMG/, (o WVI/PMGA{/G/ de (o %Wyw

100% nature

Biotona

Fuel For Lifel

“Chiorella +
Spirulina

100% raw powder

-."P‘F
Ed
Orgere

e

ChborellaSpiruling
v Una barreja de dues algues
v Afavoreix el nivell d'energia del cos

my

Phyte-Netex”

v Una barreja sinérgica de pols de plantes
amb funcié desintoxicant i depurativa

Recepta Gveenv :

Y% cogombre - 2 grapats d’espinacs -
1 got de suc de pomes natural - S el
Suc de Yz llimona . %ﬂ?ﬁ?:ﬁfﬂs

Milk thistle g " "

100% seed powder | S

Talli el cogombre i posi tots els
ingredients en un mesclador i barregi

M [ Sw{/ fins a obtenir un smoothie.
v Una barreja dels millors stiper aliments

v Unpols de llavors de card maria . et G
v Dodna suport ala funcié del fetge A wnev cublber (f/(/ verds de qualitat superior
dwn dels Bistona 5“’]"” Abiments v Cadaun aporta una llarga llista de
que prefortixi. i

H @ — www.keypharm.com

+ 100% purs, procedents d’agricultura bioldgica controlada < Certificats Vegan® == Sense gluten ni colesterol
+ Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de carrega!
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Alimentacio per a nens
i adults amb dermatitis

atopica

La dermatitis o éczema atopic és
una malaltia inflamatoria de la pell
que produeix enrogiment, picor i de
vegades vesicules. Sol apareéixer en els
primers mesos de vida a persones pre-
disposades i pot fer-se cronica i afectar
a persones de totes les edats.

A més d’altres mesures higiéniques,
l’alimentaci6 juga un paper important
en la prevencié i el control d’aquesta
afecci6. La dermatitis és una inflamaci6
de la pell, per tant aquells aliments que
afavoreixin els processos inflamatoris
agreujaran aquesta malaltia, mentre
que les substancies antiinflamatories
reduiran els simptomes.

Factors alimentaris que agreu-
gen la dermatitis

Els greixos saturats (formatges,

ous, carns, coco, palma) i els acids
grassos trans s6n proinflamatoris i

ALIMENTACIO

empitjoren la dermatitis. També és
perjudicial un excés d’acids grassos
omega 6 (presents en la majoria d’olis
vegetals com gira-sol, soja cotd, o lla-
vors de raim). L’oli d’oliva sempre és
la millor opci6 ja que els seus acids
grassos sén majoritariament mono-in-
saturats.

El sucre, els aliments ensucrats i
els cereals refinats produeixen eleva-
cions a la insulina. La insulina afavo-
reix els estats pro-inflamatoris.

Factors que protegeixen enfront
de la dermatitis

e La lactancia materna protegeix
enfront del desenvolupament de
dermatitis atopica i fa que si aques-
ta apareix, sigui menys greu.

¢ Les vitamines i antioxidants de
fruites i verdures tenen efectes
antiinflamatoris.

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com
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e Els acids grassos omega-3, que tro-
bem en les nous i llavors de 1li, chia
i canem i en menor concentracié en
els productes de soja, sén antiinfla-
matoris. En algunes persones els su-
plements de DHA i EPA procedents
d’oli de microalgues poden ajudar
a controlar els brots i val la pena
provar-los.

¢ Els carotens (provitamina A) sén
essencials per reparar la pell i les
mucoses danyades. Les millors fonts
s6n moniatos, pastanagues, carbas-
sa, mangos, espinacs, col verda,
pebrots i tomaquets.

123rf Limited©Sorapop Udomsri

¢ La vitamina D és essencial per al
normal funcionament del sistema
immune. Les persones amb derma-
titis han de procurar exposar-se tots
els dies una estona a la llum del sol,
pero evitant cremar-se. Si aixo no és
possible, han de valorar prendre un
suplement de vitamina D.

e Una flora intestinal equilibrada
ajuda a mantenir un sistema immu-
nologic actiu, el que repercutira en
un millor estat de la pell. Prendre
probiotics 3-4 vegades a l'any és
una bona manera de protegir als
bacteris intestinals beneficiosos. B

Cal Vall®

nova gamma de vinagres ecologics

111

& ¥ &
Cal Valls Cal Valls Cal Valls

' o9

INAGRE DE VI NECH VINAGRE DE POM
NAGRE DE VING T NAGRE DE MANZA

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

VINAGRE DE VI HLAM
MAGHE DE VING BLAM

 nostres productes, i és per aixo que la col:-laboracié a llarg

Les associacions cooperatives
" determinen la nostra relacié
amb els agricultors Demeter

Créixer amb
el millor de S

. e B
la natura > T |

- .

Ali ts infantils de la millor qualitat

La nostra passi6 per una dieta natural i equilibrada ha estat
la forca que ha impulsat la nostra produccié d'aliments
infantils de qualitat Demeter durant més de 85 anys.
Només utilitzem les materies primeres més segures per als

termini amb els nostres proueidors de matéries primeres .
ecologiques és tant important per a nosaltres. Podeu visitar holle.ch
per obtenir més informacié sobre nosaltres i els nostres col-laboradors.

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nadé. Si vols utilitzar la férmula
infantil, consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o lexpert en nutricié.



http://calvalls.com/
https://es.holle.ch/
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Ivan Iglesias,

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, ’ .
ici ici i Expert universitari en Nutricio i Dietetica

i especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

Coliflor rostida estil Jamaica amb salsa de poma

INGREDIENTS (2 PERSONES) s
Elaboracio

¢ 1/> coliflor gran o una petita.

e 2 cullerades d’oli d’oliva verge Netejar les pomes i posarles en

una safata de forn. Cuinar a 180° C

extra. . .
. durant 20 minuts fins que estiguin
¢ 1culleradeta de tamari o salsa molt tendres per dins
de soja. P )

e 1 cullerada de suc de llimona.

* 1cullerada d’especies estil
Jamaica EN GUILLEM D’ESPECIES
JERK.

e Salal gust.

Per a la salsa:
® 2 pomes reinetes.

e 1 culleradeta de tahini o puré de
sésam.

¢ 1 cullerada de suc de llimona.
e Salal gust.

¢ 3cullerades de beguda de soja
sense edulcorar.

Mentrestant, netejar la coliflor i
tallar en ramells petits. Eliminar les
tiges més gruixudes.

Posar la coliflor en un bol gran i
afegir la salsa de soja, la sal, el suc de
llimona i I'oli d’oliva. Moure perqué
la coliflor quedi ben banyada.

Finalment, afegir les espécies estil
Jamaica EN GUILLEM D’ESPECIES
JERK poc a poc, remenant perque tots
els trossos quedin ben amanits.

En una safata, posar una lamina

FONS EUROPEU
AGRICOLA DE
DESENVOLUPAMENT
RURAL: EUROPA
INVERTELX EN
LES ZOMNES RURALS

1

i

G CONSELLERIA
O MEDI AMBIENT,
I AGRICULTURA
B IPESCA

#

MINISTERIC
DE AGRICULTURAY PESCA,
ALIMENTACION Y MEDIO AMBIENTE

ol * GOBIERNO
b J DE ESPANA
AL

W PDR.

Qualitat, Ecologia i Tradicié

ESPAI PATROCINAT PER:
Especias Crespi | www.especiascrespi.com

de paper de forn i a sobre els trossos
de coliflor especiats. Portar al forn
durant 15-20 minuts a 180° C vigilant
que no es daurin massa.

La coliflor ha de quedar lleugera-
ment daurada per fora i al dente per
dins.

Si al cuinar-la, observes que agafa
molt de color sera necessari cobrir-la
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amb una lamina de paper d’alumini
perqué no es cremi, pero acabi de
cuinar-se adequadament.

Per preparar la salsa, retirar la pell
iel cor de les pomes rostides. Posar la
polpa en el vas de la batedora i afegir
el tahini, el suc de llimona i la sal. Tri-
turar fins aconseguir una crema fina.
Afegir la beguda de soja per ajustar la
consisténcia desitjada.®

ALIMENTACIO

FENT

[
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DISSENY

DANIVAL.

CUISINE GOURMANDE
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SIBLE MENJAR FRUITA

EL PI

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

DONA LLUM A LA TEVA VIDA AMB DANIVAL !

DANIVAL - Le Moulin d'Andiran - 47 170 ANDIRAN ( FRANCE ) - Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 - mail : infos@danival.fr
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Protegint el rusc.

Els propolis
Qué son els propolis?

El propolis és una resina que les
abelles recullen d’alguns arbres i
arbustos; principalment de bedolls,
avets, albers, castanyer d’Indies, frei-
xes, oIms, pins, roures i salzes. Aquesta
resina protegeix les seves gemmes de
virus, fongs, bacteris i insectes.

Les abelles recullen aquesta resina,
i la transporten en les seves potes, en
forma de boleta, que solen barrejar
amb cera, i emmagatzemar en alguns
punts del rusc. A dins, la fan servir per
tancar esquerdes i aillar-la del fred,
bloquejar el pas de comensals que
vagin a per les seves reserves, i per
recobrir algun bitxo, que pugui haver
entrat al rusc, aillant-lo.

Com els recullen els apicultors?
Al Pirineu o en altres zones fres-

ques, amb ric arbrat i vegetaci6 arbus-
tiva, els apicultors, col-loquem unes

( N

reixetes alimentaries amb petites
ranures que bloquegen el pas de les
abelles a algunes zones. Les abelles
tenen I’habit de tancar tots els espais
pels que no puguin passar, menors de
4,5 mm, i més a l'estiu, quan s’apro-
ximen els freds i ja comencen a veure
que el seu cicle anual s’esta acabant.

Quan els buits de les reixetes estan
plens de propolis les recollim, i les por-
tem en un contenidor opac, ja que els
propolis sén molt sensibles a la llum.
Dins del rusc estaven en la foscor, i
nosaltres els mantindrem aixi fins que
arribin al consumidor.

Per poder extreure els propolis de
la reixeta les posem en un bagul con-
gelador, on aquests s’endureixen, i es
desprenen amb facilitat al doblegar-les.

Amb aquests propolis, sense major
manipulacio, podem fer les tintures
en etanol, glicols, o glicerina, per al
seu Us en preparacions liquides. O

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

-

&Y b

Rafel Muria, Director de Mel Muria
www.melmuria.com | info(@mielmuria.com

podem moldre’ls fins reduir-los a pols
per a altres usos.

El seu Gs per la humanitat

La paraula propolis prové del grec
“pro” davant “polis” ciutat, el que in-
dica clarament I'as que les abelles fan
del propolis, protegir el rusc.

Els egipcis ja l'utilitzaven com a
adhesiu, i com a part dels ungtients a

la momificacio.

Avicena, també el coneixia i es-
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menta és els seus escrits les seves
propietats antiséptiques.

Avui dia els propolis formen part
de les formulacions de nombroses
preparacions cosmetiques, dieteti-
ques i de parafarmacia, encaminades
a protegir-nos de danys diversos, i a
facilitar la cicatritzaci6 i regeneracié
dels teixits afectats, gracies a les seves
propietats antibacterianes, antiftin-
giques, antivirals, antioxidants, mi-
llorants del sistema immunologic,
analgesiques i anestésiques i al seu
poder cicatritzant. B

ALIMENTACIO

PROPOLEOS

COMPLEMENTO ALIMENTICIO

Api
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www.mielmuria.com

EL PROPOLEOS,
un efectivo antibiotico natural

Blo

ADULMUR

-
_250ml

Py Iz

Gracias a sus propiedades
(antibacterianas, antiflingicas,
antivirales, antioxidantes)
mejora el sistema inmunolégico.

ECHINACEA, TOMILLO,
MALVAVISCO, EUCALIP

ELIXIR BUCAL CON
PROPOLEOS Y POMELD

Apicultores desde 1810

s N
‘? SIN AZUCAR ANADIDO'

Para contribuir en la reduccion del uso de plastico, hemos
decidido suprimir las tapas de plastico de nuestros envases 400g

*AZUCAR NATURAL DE FRUTA
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MENTRE ALTRES INTENTEN PUJAR AL CARRO
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricio i salut
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

Begudes veganes ideals per a ’hivern

Les begudes d’hivern es caracterit-
zen perqueé aporten escalfor a I'or-
ganisme. Per a aix0 han de portar
ingredients amb efectes termoge-
nics, que mantenen la calor corpo-
ral fins i tot en ambients freds. Es
comu elaborar-les amb begudes ca-
lentes amanides amb espeécies, com
gingebre, canyella, anis estrellat
i cardamom. Per endolcir n’hi ha
prou amb afegir fruites dessecades
com prunes, figues o datils. Moltes
s’elaboren amb tot tipus de tes,
infusions, cafés, cacau i begudes al-
coholiques, pero les versions sense
alcohol, amb garrofa, malta d’ordi
o rooibos sén igualment saboroses i
menys excitants.

Chai Latte

1 branca de canyella

2 beines de cardamom

3 grans de pebre

2 claus d’olor

2 cm d’arrel de gingebre fresc
350 ml d’aigua

250 ml de llet vegetal

Es posa l'aigua a escalfar. Es treuen
les 1lavors de cardamom de les seves
beines i es preparen totes les espé-
cies. Quan bull s’apaga el foc i s’hi
tiren totes, excepte el gingebre. Es
deixen reposar 5 minuts, tapades.
Es ratlla el gingebre i s’esprem amb
els dits sobre la infusid. Es colen les
especies i s’afegeix la llet vegetal
calenta.

Te de prunes a la vainilla

8 prunes seques sense pinyol

1 litre d’aigua mineral

2 culleradetes de te vermell o de
rooibos

1 beina de vainilla

Es talla la beina de vainilla per obrir-
Ia, i es col-loca en un recipient jun-
tament amb el te. S’escalfa l'aigua i
quan comenca a bullir es vessa sobre
el te i la vainilla. Es deixa tapat, en
infusi6 durant cinc minuts. Col-lo-
quem les prunes dessecades, sense el
seu pinyol, en les tasses i les cobrim
amb la infusi6 ja colada. Les deixem
macerar durant quinze minuts abans
de servir.

Gliihwein de most

500 ml de most de raim negre
1 taronja ecologica

4 figues seques

2 branques de canyella

4 claus

2 estrelles d’anis

Es posen les espécies en una olla, les
branques de canyella partides per
la meitat, amb la pell de la taronja,
les figues i el most. Es cou a foc lent
durant mitja hora, perqueé les espe-
cies i les pells deixin anar les seves
aromes. Es retira del foc, s’afegeix la
taronja trossejada i es deixa reposar
15 minuts. Es serveix en gots amb
una figa i mitja branca de canyella.

Malta o café especiada

4 cullerades de malta (ordi torrat)
1 beina de cardamom
500 ml d’aigua

Es treuen les llavors de cardamom
de la seva beina i es molen junta-
ment amb la malta. S’escalfa I’aigua
i quan bull s’afegeix la barreja, es
remou i baixa el foc al minim. Quan
comenca a fer escuma, s’aparta del
foc. Es deixa reposar cinc minuts i es
cola. Es pot acompanyar de datils.®
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Fonts vegetals de calci
La salut 0ssia no depén de prendre lactis

Contrariament al que ens han explicat
durant anys, no ens cal prendre lactis
per gaudir d'una bona salut ossia. El cal-
ci, que és un dels nutrients fonamentals
per aconseguir ossos i dents fortes, es
troba present -en bones quantitats- en
nombrosos aliments d’origen vegetal.

Aixo si, si has optat per una alimen-
tacié vegana o els lactis se’t posen
malament, a més de tenir present el
llistat d’aliments més rics en calci,
és important que sapigues de quina
manera pots maximitzar 1’absorcié
d’aquest nutrient fonamental.

Quins aliments d’origen vegetal
tenen bones quantitats de
calci?

Entre els aliments d’origen vegetal
més rics en calci trobem el broquil,
la col arrissada, la col kale, la coliflor,
la col, les mongetes, els cigrons, les
ametlles i les llavors de sésam.

Ara bé, d’aquests aliments, aquells que
tenen més biodisponibilitat sén les
verdures de la familia de les crucife-
res. Aquesta dada és molt interessant,
vols saber per que? Vegem-ho amb un
exemple: 100 grams de llavors de se-
sam contenen una mica més de 130 mg
de calci, en canvi, 100 grams de broquil
conté una mica menys de 50 mg de cal-
ci; pero, atés que la fracci6é absorbible
de calci del broquil és de més del doble
que la del sésam, la quantitat de calci

que absorbiras de 100 g de tots dos ali-
ments és més o menys la mateixa.

Un apunt: pel que fa a les llavors de
sesam, et recomano que, o bé les
molguis o bé les prenguis en forma de
tahin. Aixi t’asseguraras que allo que
ingereixes s’ aprofitara.

Com podem millorar ’'absorcio
del calci?

Hi ha unes quantes accions que hauri-
en d’acompanyar la ingesta d’aquests
aliments que acabo de comentar.
Aportar calci és important, perd so-
bretot és fonamental que el absorbei-
xis i que vagi a parar als ossos i dents.

- El primer, fugir dels lladres
del calci

Hi ha algunes substancies que reduei-
xen o entorpeixen I’absorci6 del calci.

D’una banda, els fitats, que s6n subs-
tancies presents en alguns cereals,
fruits secs i llegums. La seva manera
de “segrestar” el calci és unint-se a la
molecula formant un compost inso-
luble que no podem absorbir. Aquest
problema se sol resoldre moltissim
amb un bon remull.

Després, els oxalats, que podem tro-
bar en bledes, espinacs, remolatxa o
cacau, i que també so6n substancies
que dificulten I'absorci6 del calci.

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Pots buscar el calci en altres aliments,
que no continguin oxalats.

- Assegurar uns bons nivells de
vitamina D

La vitamina del sol és la que, entre
moltissimes altres funcions organi-
ques, s’encarrega de que el calci que
ingereixes vagi a parar a 1’os i no que-
di en altres teixits on no ens interessa.

- Prendre aliments rics en vita-
mina K

Aquesta vitamina, present sobretot
en les fulles verdes i en les cruciferes,
és un micronutrient clau en el meta-
bolisme ossi.

BIOECO ACTUAL 1"
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- Anar amb compte amb la sal

Principalment aquella que esta re-
finada o que prové dels productes
processats. Una ingesta elevada de
sodi incrementa l’excrecié del calci
en l'orina.

- Fer exercici fisic

També és fonamental que et moguis,
que facis esport, perque d’aquesta
manera afavoriras que el calci es dipo-
siti adequadament en els ossos. Esta
demostrat que aquelles persones que
fan exercici fisic de forma regular (es-
pecialment exercici de forca), tenen
major densitat dssia que les persones
sedentaries. B

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

Smoothie Bowl amb Superaliments

Ja fa temps que ens hem acos-
tumat a nous termes utilitzats pel
marqueting alimentari. Bifidus, po-
lifenols, fitoestrogens... els escoltem
cada vegada amb més freqiiencia,
son elements amb els que se solen
enriquir els aliments funcionals.

Una mica més recent és ’apel-la-
tiu de superaliments. Amb ell ens
referim des de llavors o fruites, fins
a algues i fongs. En realitat, aquests
superfoods contenen naturalment
nivells més elevats de vitamines,
minerals o altres substancies que
tenen efectes positius en la nostra
salut. Perd no ens enganyem, no
sén aliments magics i només ens
aportaran beneficis si la nostra dieta
és variada i saludable aixi com el
nostre estil de vida.

La millor manera d’incloure’ls en
el nostre dia a dia és afegir-ne una
petita quantitat en els nostres apats
per enriquir els nostres plats de for-
ma natural.

FIRES

organic

food

IBERIA

IFEMA, Feria de Madrid

3-4 Juny 2020

Si vols transformar un batut de
fruites en un aliment molt més nu-
tritiu, afegeix crema de cacauets,

LOCALITZADA AMB

Ieco
vin
IBERIAg

IFEMA, Feria de Madrid

organic

IBERIA

IFEMA, Feria de Madrid
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llavors i altres fruits secs, tindras
un esmorzar o un berenar excel-

lent.

-
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Ivan Iglesias, -
Expert universitari en Nutricio i Dietetica

INGREDIENTS

e 250 gr. de platan.
¢ 150 ml de beguda vegetal.

e 2 cullerades de “Civada divina
cacauets i platans” d’ISWARI.

¢ 1/>tassa de nabius o gerds (fres-
cos o congelats).

Per decorar:

¢ Nabius, gerds, flocs de civada,
xips de coco, crema de cacauet...

Elaboracio

Posar tots els ingredients, excep-
te aquells que farem servir per a la
decoracid, en el got de la batedora i
triturar fins que la consisténcia sigui
cremosa i molt fina.

Col-locar en un bol i decorar al
gust amb fruita fresca, xips de coco,
uns fils de crema de cacauet o amb el
teu topping preferit.

També pots fer servir platan con-
gelat per aconseguir una consistencia
de gelat. ®

La fira internacional imprescindible per
a professionals del sector ecologic

5co/€‘7£c. @eriué t importa.

' @Foodlberia

n Organic Food Iberia
m Organic Food Iberia
@organicfoodiberia

Organic Food lberia tindra lloc els dies 3 i 4 de juny de 2020 a IFEMA, Feria de Madrid
Descobreix més informacié a www.organicfoodiberia.com

R,

| B B

S -
Socialitza amb nosaltres:
Organic Food Iberia

#OF12020

ORGANITZAT PER:

diversified

COMMUNICATIONS = UK
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ISWAR

EL SABER DE LA NATURALESA

AVENA

DIVINA

AMB CREMA DE FRUITS SECS = I i

Instantani >

LA NOVA GAMMA
D’AVENA DIVINA

Esta disponible en dos sabors (Cacao, Cacauet), amb una base
de flocs de civada sense gluten, fajol i llavors moltes, aportant
una sensacio Unica de sacietat.

L’addici6 de cremes de fruits secs fa que les farinetes quedin
més cremoses i li donen un sabor irresistible a la barreja.
L’Avena Divina no necessita ser combinada, pel que és la
solucid perfecta per a preparar farinetes, smoothies o
simplement per afegir al teu iogurt.

* ok K
KX x

>* **
* ok Xk

PT-BIO-04

ISWARIL.COM 0@ @

PER A MES INFORMACIO CONTACTI:
DISTRIBUIDOR EXCLUSIU A ESPANYA | N | @ 938 666 042 @ infonatursoy(@ns-group.com
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RECEPTA

AMANDIN

oRG

ANIC PRODUET

L’opci6é més saludable

Amandin | www.amandin.com

Mousse de Kiwi i Berbena

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:

5’ Preparacio

20’ Elaboraci6

3-4h Repos a la nevera

INGREDIENTS (3-4 COPES)

Per a la base

* 1tassa de nous pecanes (0
nous comuns)

® 1c.soperade cacau en pols
¢ 1c.sopera de canyella en pols

¢ 2 datils sense pinyol o crema
de datils dAMANDIN

Per a la mousse de Kiwi i Berbena

® 2 c.soperes de berbena (fulles
d’infusio)

¢ 200 ml de nata d’arros
d‘AMANDIN

¢ 3 kiwis bio amb la seva pell
(sin6 son bio, pelar-los)

e 1c.soperade sucde llimona

* 200 gr. de tofu sedds (escor-
regut)

® 1. sopera de xarop de coco

¢ mica de salno refinada

® 1/¢. postres de vainilla en pols

e 1. postres de canyella en pols

® 1/5C. postres d’agar-agar en
pols

e 2c. soperes de llavors de chia
e opcional: 1 didal fi de gingebre

e toppings: 1 c. sopera de pell
ratllada de llimona bio i rodan-
xes de kiwi i llimona

ALIMENTACIO

Elaboracio per a la base

1. Abocar tots els ingredients a
la processadora i triturar fins
aconseguir una massa una mica
enganxosa.

2. Repartir-la a la base de les copes
i pressionar-la amb l’ajuda d’una
cullera fins que quedi compacta.

3. Guardar al congelador mentre
preparem la mousse.

Elaboracio de la mousse de Kiwi
i Berbena

1. En un pot, escalfar la nata amb
les fulles de berbena durant 10
minuts i deixar reposar uns altres
7 minuts.

2. Mentrestant, raspallar els kiwis
fins eliminar el seu borrissol i
rentar-los bé. Reservar.

3. Colar la nata i abocar-la en el got
de la batedora. Afegir la resta d’in-
gredients excepte les llavors de
chia i batre fins que es formi una
textura cremosa homogénia.

4. Abocar la barreja en un cassoé i

escalfar durant 5 minuts sense
deixar de remenar. Apagar i afegir
les llavors de chia, barrejar tot bé.
Reservar.

Muntatge final

1. Retirar les copes de la neveraiser-
vir la mousse per sobre de la base.

2. Deixar refredar la mousse a
temperatura ambient durant 20
minuts i col-locar les copes a la
nevera durant unes 3-4 hores.

ESPAI PATROCINAT PER:

3. Servir els toppings al gust i gaudir
de cada cullerada.

AThivern necessitem mimar espe-
cialment les nostres defenses i siste-
ma animic, i per aix0 aquesta Mousse
de Kiwi i Berbena sera una excel-lent
aliada en els teus dies de fred, debili-
tatiapatia. Es tracta d’unes postres (0
berenar, segons I'apeténcia) lleugera-
ment dolces i molt recomanables gra-
cies al seu contingut en actinidina,
un enzim natural procedent del kiwi,
que ajuda a digerir les proteines, mi-
llorant aixi la seva absorcio i reduint
la sensaci6 de pesadesa.

Aixi mateix ens aporta riquesa en
vitamina C pero també, si consumim
laseva pell (sempre que sigui biologic),
envitamina E i flavonoides, substan-
cies que al seu torn, ajuden a millorar
I’absorci6 d’aquestes vitamines. Tot
una menja antioxidant que té cura de
la nostra pell, sistema immunitari i
cardiovascular. Sense oblidar-nos de
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BIO FAIRTRADE

www.alternativa3.com

Elaboracid propia de productes
ecologics | de comerg just

Cacaus purs amb superfoods
Energia sense sucre!

La gran qualitat del cacau de les petites cooperatives
productores amb les que col-laborem, i la nostra acurada
elaboracio, ens permeten oferir-te un excel-lent cacau.
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en cuina crudivegana per Matthew Kenney Culinary es;}ecumte www.marevagillioz.com

©Mareva Gillioz

la seva excel-lent aportaci6 en fibra, i
del seu contingut en Omega 3 d’accié
antiinflamatoria.

Si sumem a aquests beneficis les
propietats de la berbena, convertim
aquesta mousse en molt més que unes
postres, es tracta d’ una joia! Aquesta
planta medicinal serveix com a remei
natural per combatre el cansament
fisic i mental, aixi com infeccions i
quadres inflamatoris, a més de prote-
gir el fetge i millorar les digestions.
Per a casos d’estrés i ansietat també
és una gran aliada.

Fusionem aixi sabors i virtuts,
afegint textura i cremositat gracies a
lanata d’arros, naturalment exempta
de lactosa i de caseina, i per tant fa-
cil de pair, juntament amb la proteina
vegetal del tofu sedds per a una major
sacietat.

Per un febrer llaminer i de molt
benestar!.®
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ALIMENTACIO / BROU - DAUS

Brou vegetal en daus, molt
saboros i versatil, de Natur
Compagnie

Per a tot tipus de plats. Sense
gluten, sense palma, sense sucre
i sense soja.

Ingredients: sal marina, mid6

de blat de moro*, oli de karité*,
extracte de llevat, oli de gira-sol*,
ceba* (0,5%), pastanagues* (0,5%),

Bouillon Végétal ecologic.

Gr(;enﬁ:bouil]on
ihe

- Certificats: Euro Fulla

- Marca: Natur Compagnie
www.granovita.com

- Distribuci6: Granovita, SAU

HIGIENE NASAL

Elaborat amb 100% aigua de
mar pura procedent del Parc
Natural del Cabo de Gata. Ne-
teja i descongestiona, alhora
que hidrata. Sens dubte I’aliat
ideal per a la neteja nasal.
Disponible en 2 formats: in-
tens i suau.

Spray nasal d’Aigua de Mar, de
Sol Natural

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
- Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

=3

julivert*, circuma®. (*) De cultiu

=(3
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Nous Complements
Lipogran i Digestgran, de
El Granero Integral

7
gran o

Digest

COSMETICA

Mascareta Capil-lar amb Oli
d’Argan i Altea, de Corpore
Sano

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

mﬁs

Lipogran contribueix a laug-
ment de la taxa metabolica, la
despesa energeética i la crema de
greixos. Digestgran contribueix
a una millor digesti6 i a I’alleuja-
ment de les molesties digestives,
com la inflor.

- Certificats: Euro Fulla
Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribucié: Biogran S.I.

www.biogran.es.
mga;

Mascareta capil-lar de Corpore Sano
amb segell Ecocert Cosmos Organic,
conté Oli d’Argan i extracte d’Altea
de cultiu Bio. Regeneraireestructura
el cabell i protegeix el cuir cabellut.
Amb acci6 suavitzant actua deixant
el cabell sedo6s i brillant. Adequada
per a cabells secs i danyats.

- Certificats: Ecocert Cosmos
Organic

+ Marca: Corpore Sano
WWW.COIpOresano.com

- Distribuci6: Disna, S.A.

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats son seleccionats segons el criteri del
consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

ALIMENTACIO

ESTALVIA
AL FEBRER

9%

DE DESCOMPTE EN LA TEVA COMPRA A

VALLEDELTAIBILLA.ES

CERTIFICADORA !

PURE ECOLOGIC QN! ng

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir
INGREDIENTS: Patates™ (30%), rastanaga* (15%), porro* (15%), carbasso* (10%),
espinacs* (10" li doliva verge extra*, sal marina.

*Ingredients proce de lagiiculhy

Certificat ecologic per CCPAE

a ecoldgica

Quantitat neta: 1L
Lot: 4216/17
Caducitat: 31 GENER 2021

| LA PRODUCCIO

191901093 V1YY

] ol
ES-ECO-019-CT 347 =
Agricultura UE J CCPAE |

Més informaci6: www.ccpae.cat

- g32

845 45

Amb la col-laboracié de:

MM Generalitat
MY de Catalunya

Fons Europeu Agricola de
Desenvolupament Rural:
Europa inverteix a les zones rurals

Aliments
ecologics

Menja futur

Troba els segells ecologics
a I'etiqueta dels aliments.

O O ®/ccpae
www.ccpae.cat

-
LA PRODUCCIO ==
® -

Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica

0
S
>
m

i CONSELL CATALA DE



https://valledeltaibilla.es/
http://www.ccpae.org/
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Respecte

“Les  neurones
fregides” deia el cien-
tific Eduard Punset.

estan

se al veure a
quines activi-
tats dediquen
el seu temps ‘@
alguns

mans. La ma-

teixa sensacié

de nausea que

em va provocar fa

anys el veure com
energimens menjaven

i menjaven desaforadament per
guanyar un concurs de ‘qui menja
més! (se segueix fent), la vaig tor-
nar a sentir fa pocs dies veient en
un noticiari llancar, el més lluny
possible, avets, que havien estat
usats de decoracié per Nadal. Ho
considero una falta de respecte del
tot innecessaria. Amb el menjar no
s’hi juga, em deien de petita quan
li donava voltes amb la forquilla
a alguna cosa al plat que no em

==

\--

ALIMENTACIO

Quantes vegades

m’en recordo i *

d’aquesta fra- & ﬁﬁ

( ‘%kn

|
» | #
=g ﬁ

® i, que )
Seguir malba-

M»'

Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@pbioecoactual.com

venia de gust. Amb la Natura
tampoc hi hauriem de
jugar. La “cultura”
d’usar 1 llengar
ens ha portat
a un escenari
dantesc. Bru-
ticia, mun-
tanyes de
residus, mars
de plastic,
que fem?

ratant i menjant
desmesurada-
ment. I per diversi6
de fluixes ments, tallant
arbres preciosos i fent-los entrar
a l'església del poble seguint la
“tradici6” d’oferir sacrificis als
déus, o llancant-los a veure qui
pixa més lluny. Comprem produc-
tes sobre-empaquetats que no ne-
cessitem, i tot seguit els llencem
(aixo si, alguns conscienciats al
contenidor corresponent). El des-
astre ecologic a qué ens enfrontem
no és altra cosa que una gran falta
de respecte. B

Entra en www.int-salim.coi
y condcenos o pregunta
en tu tieda de confianza.

ENTE g
M o,

Nuevos cornflakes con frutos rojos

de agricultura ecloIOgica j’l

FEBRER 2020 - NUM 75

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

Pedro Burruezo, Eco activista, director A\ |
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor- L

told i compositor redaccion(@theecologist.net

LA CAMARA OCULTA

La crispacio total

I’alliberament de I’anima o al seu
empresonament. Aquest petit grup
d’homes i de dones de santedat aju-
den a que les brases de I’espirituali-
tat primordial i profunda no acabin
d’extingir-se i segueixin brillant en
la foscor de la nostra era com un far
que orienta els veritables cercadors
de I’Amor.

Vivim en un moén crispat. Les
malalties mentals s’han disparat.
Molts dels que diuen voler salvar el
mon no estan millor que els que fan
tot el possible per destrossar-lo. Els
uns i els altres acaben rendint-se a
la dictadura de I’ego i de les seves
infamies. D’una manera o altra,
uns i altres acaben borratxos dels
diferents combustibles amb que la
societat materialista alimenta als
seus subdits perque visquin lavida  molt alegrement cap al cadafal, ho-
com el propi Sistema vol i deman-  mes i dones de diferents tradicions
da. espirituals revelades, assoliran la
il-luminacid i I’éxtasi mentre les

masses segueixen plenes d’ido-
latries vanes. En un moén a la
vora del collapse econo-
mic, ecologic i social, els
savis i savies del planeta
seguiran vivint i recor-
dant, per a qui vulgui
escoltar-los, que el
seu regne no és
d’aquest mon.
Perqueé aquest

Mentre la Humanitat camina

Mentrestant, una elit espi-
ritual fa tot el possible per
viure en el Sistema perc‘)
completament d’esque-
na a les seves consig-
nes, axiomes i para-
digmes. Aquesta elit
viu aqui perque
aqui és on s’esta
lliurant la guer-
ra de totes les

;.

guerres: la 1'I101'l és no-
wmﬂmé@n =

dueix a

11 1u51o [ |
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Tot per un canvi positiu.
Per la teva mascota, per a tu
1 per al planeta. YARRAH

YARRAH

T QAL A
BIO-ORGANIC SINCE 1992

s g
D0GFO0D ek

!

SN .A

Un menjar per a animals que no només és sabords,
sindé també natural i sostenible, sense experimentacié animal. WWW.YARRAH.COM



https://www.yarrah.com/
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SEGURETAT ALIMENTARIA

Enginyera técnica industrial, Tecnologa d’aliments

Nuria Arranz, Laural.Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista

Additius controvertits: Edulcorants

La sacarina, I’aspartam, l’estévia,
son edulcorants que es fan servir
per millorar el sabor dol¢ d’aliments
amb o sense sucre. Tots ells tenen
en comu que sén additius sobre els
quals, d’'una manera o altra, hi ha
hagut controvérsia pel que fa al seu
Gs i la seva seguretat. Estan autorit-
zats en ’actualitat de manera que les
dosis permeses so6n segures amb 1’ts
previst dels productes que els conte-
nen. Pero, per que els seus processos
d’avaluacié i autoritzacié han estat
impregnats de controversia respecte
als seus estudis de seguretat?

Tots els additius que es fan ser-
vir a Europa han estat autoritzats
després d’'una avaluacié exhaustiva
per part de ’EFSA (Agéncia Europea
de Seguretat Alimentaria) quant a la
seva seguretat i a les seves propietats
i beneficis tecnologics. Els estudis de
seguretat que s’han realitzat han do-
nat lloc a la decisi6 de les autoritats
pel que fa a la dosi que es pot afegir
i en quin tipus de productes. Aixi en
funcié del perfil de seguretat dels
additius s’estableix si poden usar-se

123rf Limited©Teri Virbickis. Sobres d’edulcorants artificials

en qualsevol tipus d’aliment, o no,
i si pot usar-se en la quantitat que
s’estimi necessaria (quantum satis) o
en dosis limitades (nivells maxims).
Si el perfil de seguretat permet usar
I’additiu en qualsevol tipus d’aliment
i en qualsevol quantitat vol dir que
els estudis de toxicitat no han donat
cap tipus de problema. En la historia
de ’avaluaci6 d’additius substancies

com la sacarina, ’aspartam, alguns
colorants i els nitrits i nitrats han
suscitat diverses opinions i contro-
versies.

El grup dels edulcorants consti-
tueix en 'actualitat el grup de ma-
jor tus en el sector agroalimentari.
Un edulcorant, ha de tenir una série
de caracteristiques per a ser usat en
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

la indtstria alimentaria: ha de ser in-
nocu, el sabor dolg s’ha de percebre i
també desapareixer rapidament, i
ha de ser el més semblant possible
al sucre comd (sacarosa), quant a
gust i poténcia, sense deixar sabors
residuals. Ha, també, de resistir els
tractaments i les condicions del pro-
cés industrial a que sera sotmes, per
aixo no tots son igual d’adequats. La
sacarina (E 954), és I’edulcorant més
antic de tots, s’utilitza com a tal des
d’inicis de segle XX. Quimicament és
una sulfamida que es produeix de for-
ma sintetica i el seu poder edulcorant
és 300 vegades més gran que el del
sucre (sacarosa). En els anys setanta
van sorgir estudis que semblaven
demostrar que la sacarina era can-
cerigena a una dosi del 5% de la dieta
i en estudis en ratolins. En aquests
animals I'"ds d’aquestes quantitats
tan elevades d’aquest edulcorant en
la seva alimentacié provocava uns
canvis en l’orina que irritava la bu-
feta i provocava finalment cancer en
aquesta zona. Pero es va demostrar
que aquest efecte no era directe de
la sacarina i que en les dosis en les

HABITATGE - ANTI HUMITAT

bio/dry’ MUROS HUMEDOS? ;QUE HACER?

«” DESPUES

HUMEDAD DE
ASCENSO

CAPILAR
PARDES

RENOVADAS

MUROS SECOS

SISTEMA BIOLOGICO SIN:

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

DESCUBRE EL REVOLUCIONARIO SISTEMA BODRY

6 de FEBRERO
JORNADA PROFESIONAL EN MURCIA
Ponencia: Como erradicar la humedad por capilaridad permanentemente

25 de FEBRERO )
JORNADA PROFESIONAL EN CORDOBA
Ponencia: Como erradicar la humedad por capilaridad permanentemente

11-12 de MARZO

DPA FORUM MADRID

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

TRACTAMENT D’AGUA

Alcaliniza, depuraq,

ioniza e hidrogena

Plastico libre de
disruptores endocrinos.
Certificado por el IBS de

Granada - Dr. Nicolds Olea

garantia
safisfaccion

costo
por litro

0.045

Avalada por estudios cientificos
www.alkanatur.com
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https://alkanatur.com/
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que s’utilitza en aliments per a con-
sum huma no hi ha efectes mutagens
que provoquin cancer. En el cas de
I’aspartam (E 951) esta compost pels
aminoacids L - aspartic i L - fenilala-
nina i és 200 vegades més dolg que el
sucre. A causa del seu contingut en
fenilalanina, el seu consum en per-
sones que pateixen fenilcetontria,
una malaltia metabolica i congenita,
esta contraindicat, ja que en aquestes
persones la fenilalanina s’acumularia
en I'organisme provocant danys en el
sistema nervios i cervell. Per aques-
ta raé els productes que contenen
aspartam han d’indicar a l’etiqueta
“fenilcetondurics: conté fenilalanina”.
A més d’aixd, I'aspartam va tenir
també el seu moment de controver-
sia sobretot en els anys 80-90 en que
van fer puablics estudis en qué es deia
que l’aspartam era carcinogenic. No
obstant aix0d, aquests estudis estaven
realitzats a dosis molt elevades que
dificilment poden arribar-se a donar
en les dietes de la poblacié. Per exem-
ple, es calcula que caldria beure unes
18 llaunes de refresc edulcorat per
arribar a la dosi toxica. L’any 2013
I’EFSA va tornar a avaluar tots els es-
tudis sobre la seva seguretat, més de
600, arribant a la conclusié que no hi

ALIMENTACIO

)

(1l

havia motius per retirar I’aspartam
del mercat i que podia utilitzar-se
en les dosis que estaven establertes.
I 'edulcorant més recentment auto-
ritzat, 'estévia, té una historia també
particular i no exempta de contro-
versia. Suposadament un edulcorant
natural ja que prové de la planta
Stevia rebaudiana, conreada tradici-
onalment a Paraguai, de la qual s’ob-
tenen els glucosids d’esteviol (E 960),
que s6n uns compostos amb alt poder
edulcorant, 300 vegades més gran
que el de la sacarosa i que s’extreuen
mitjancant processos quimics. De
manera que és erroni pensar que la

no fregides.

i lesperit del nostre fundador.
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o7 +34937 132 324 - & hola@sorribas.com

PDR Sorribas S.A.U.

Polinya del Vallés (Barcelona).

Descobreix les
nostres tres primeres
hamburgueses

El 1915 Pere Sorribas va obrir un herbolari per a fomentar una
alimentacié més saludable. Per aixd en el nostre obrador no
fregim les hamburgueses, les elaborem a baixa temperatura
respectant els sabors i propietats dels seus productes ecologics
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“stevia” que comprem com edulco-
rant és “natural”, ja que la planta no
és el que s’utilitza i ni tan sols esta
autoritzada com a edulcorant a Eu-
ropa, sin6 que son els glucosids d’es-
teviol, que, curiosament tenen unes
dosis maximes permeses menors que
altres edulcorants com l’aspartam.
També convé tenir en compte que
molts edulcorants de taula que es
venen com esteévia s6n una barreja de
glucosids d’esteviol amb altres edul-
corants com els poliols o I’aspartam.
Aixi que llegir bé les etiquetes ens
ajudara a saber exactament queé és el
que compon el producte.

Els tres estan en la categoria de
“edulcorants intensos” a causa del
seu elevat poder endolcidor compa-
rat amb el del sucre i son totalment
acalorics, no aporten cap caloria. En
qliestié de seguretat alimentaria, en
el procés d’aprovacio6 de tots ells, s’ha
fixat una “Ingesta Diaria Admissible”
(IDA) que constitueix la quantitat
que pot consumir-se diariament amb
seguretat al llarg de la vida d’una per-
sona sense ocasionar problemes de
saluti amb aquesta IDA s’ha establert
la dosi maxima d’as en determinades
categories d’aliments. D’aquesta ma-
nera, amb una alimentaci6 variada i
equilibrada, rica en aliments frescos,
la ingesta diaria admissible és practi-
cament impossible d’assolir.®

ALIMENTACIO )

QUALITAT ORGANICA ORIGINAL DES DE 1999

DES DE 1946

Massa amarg?

Massa saludable?

Massa per a ti?
@

f www.chocolatessole.com
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PARLEM DE

Helena Escoda Casas, Llicenciada en Historia (UAB),

helenaescodacasas@gmail.com

Opioides i Opiacis: llums i ombres

El cascall o rosella real blanca
(Papaver somniferum) és una espécie
de planta herbacia anual del génere
Papaver, pertanyent a la familia Pa-
paveraceae. La saba dels seus fruits
semi-madurs, pel seu alt contingut
en alcaloides, és la matéria primera
per ala producci6 d’opi i tots els seus
derivats, legals i il-legals.

L’espécie podria ser oriiinda del
sud de la Mediterrania, hem pogut
verificar que va ser al continent
europeu on ’especie va ser domesti-
cada per primera vegada, fa més de
4.000 anys. Troballes arqueologiques
evidencien el seu cultiu en assen-
taments humans datats a finals de
I’Edat de Pedra, en els vessants dels
rius Rin, Roine, Po i Danubi, a Italia
i Alemanya. A la Peninsula Ibérica, a
les rodalies de Granada, es van trobar
llavors al jaciment de la Cueva de los
Murciélagos, la datacidé és relativa
cap a 4.200 a.C. Les seves propietats
ja eren conegudes com un eficac cal-
mant del dolor i planta somnifera.

En I’actualitat, la rosella real blan-
ca es conrea en tots els continents
com a materia primera per a diverses
industries, la més important de les
quals és la farmaceutica, ja que és la
base dels opiacis: morfina, codeina,
tebaina, papaverina i noscapina; i
els opioides semi sintétics: heroina
i buprenorfina, i sintetic: metadona.
També és una matéria primera per a
la indastria quimica, olis i combus-
tibles, per a la inddstria cosmetica,

% ALIMENTACIO
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123rf Limited©Daniel Prudek Detall de floracio de cascall

en I’elaboracié de cremes hidratants
i sabons. Malauradament, també és
utilitzada de forma nociva i il-legal
per a la fabricacié de drogues sum-
mament addictives com 1’heroina.

La riquesa en alcaloides és el com-
ponent que actua com a principi ac-
tiu. Els alcaloides posseeixen la capa-
citat d’exercir una accié fisiologica
intensa en els animals, fins i tot a
baixes dosis, amb efectes psicoactius,
pel que s’empren en farmacs i psico-
farmacs per tractar problemes fisics
i psiquics. Els alcaloides suposen una
font de substancies actives com la
morfina i la codeina, utilitzades en
medicina com analgésics per calmar

el dolor agutila tos. El nom alcaloide
va ser encunyat pel quimic alemany
Carl Meissner en 1.819 per referir-se
a productes naturals d’origen vegetal
que mostraven propietats similars
als alcalis, conjunt de substancies
derivades de metalls alcalins.

L’abts i el mal ts dels opiacis,
ha esdevingut una epidémia letal a
paisos com els EUA, on les morts
per addiccié a aquestes substan-
cies superen les causades per VIH,
accidents de transit i armes de foc.
Cada dia, més de 130 nord-americans
moren per aquest motiu, uns 72.000
cada any. En el 50% dels casos la
mort no ha estat provocada per un
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opioide il-legal, sin6 receptat per
un facultatiu, és a dir, un analgésic
adquirit en una farmacia legal amb
una recepta medica. Les morts solen
ser causades per sobredosi pel fet
que moltes persones es converteixen
facilment en dependents d’aquest
tipus de substancies per calmar el
dolor, la tos, I’ansietat o simplement
poder dormir.

No obstant aix0, no tots els usos
d’aquesta planta sén tan complexos,
ni perillosos. Igual que les de Papa-
ver rhoeas o roselles silvestres, que
a la primavera tenyeixen de vermell
els camps de blat, les seves llavors
poden utilitzar-se en aplicacions
culinaries i les seves propietats
antioxidants, tranquil-litzants i
inofensives sén ben conegudes. Els
“pastissos de rosella” ( “makowiec”
en poloneés i “makovnik” en eslovac)
son unes postres tipiques de Polonia
i d’Eslovaquia.
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Qué aconsegueixo
consumint ecologic de
forma continuada?

Una alimentaci6 a base de produc-
tes ecologics pot tenir molts signifi-
cats, tant d’ordre practic i economic,
com a nivell dels seus efectes sobre la
salut del productor, del consumidor
i del medi ambient. Segons el model
de comer¢ i distribuci6 d’aquests
aliments ecologics, aquest efecte
mediambiental pot ser més o menys
gran, i segons el model productiu i
comercial seguit, el seu efecte social
també. Es a dir, la resposta a la pregun-
ta que dona titol a aquest article no és
gens facil, sobre tot si volen ser una
mica rigorosos i fugir de les generalit-
zacions.

En relacio als efectes mediambien-
tals que s’aconsegueixen consumint
aliments ecologics, podem dir que és
en aquest camp on hi ha més evidén-
cia cientifica dels avantatges de la pro-
duccié ecologica sobre altres metodes
agraris més industrials i intensius. La

producci6 ecologica és més respectuo-
sa amb I'entorn, ajuda a la mitigacié
dels efectes del canvi climatic, evita
l'erosié i pérdua dels sols agricoles i
manté uns nivells de biodiversitat
més elevats que ajuden a lluitar con-
tra plagues i malalties dels conreus.

Aquests efectes positius també es
veuen en les produccions ramaderes,
que es realitzen en granges amb terres
associades, tant per produir aliments
com per evitar problemes de conta-
minaci6 degut als fems produits. Les
normes de ramaderia ecologica també
proporcionen unes condicions de vida
més dignes als animals.

El tipus de comercialitzaci6 i distri-
bucié dels aliments ecologics també
comporten uns efectes molt signifi-
catius sobre els beneficis finals que
pot generar el seu consum i que cal
tenir en compte. En aquest terreny,
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com menor sigui la petjada ecologica
dels productes que comprem, més
beneficis ambientals aconseguirem
amb el seu consum. Aliments de
proximitat i consumits en temporada
son la millor estratégia des del punt
de vista ambiental i també pensant
en la seva qualitat organoléptica, ja
que es poden collir més madurs i ens
arriben en el millor estat possible.
Igualment, si parlem de productes
elaborats, com menys transformacio i
menys ingredients exotics, millor per
la seva qualitat i impacte final.

Més informacid a www.natumi.com/es
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Perd és en el terreny de la salut
humana on més s’acostuma a posar
I’émfasi dels aliments ecologics, tot i
els seus grans beneficis ambientals i
socials. Perd sembla que aconseguir
una millor salut per a mi i la meva
familia és un objectiu més concret i
que pot moure a canvis d’habits més
importants en la poblacio.

A trets generals, el consum de pro-
ductes ecologics pot reduir el risc de
malalties al-lergiques i també 1’obesi-
tat i el sobrepés, perd cal aclarir que
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les evidéncies cientifiques en aquest
terreny no sén tan conclusives, per va-
ris motius. En primer lloc, perque els
consumidors de productes ecoldgics
tendeixen a seguir un estil de vida més
saludable, pero també perque el nivell
de recerca en aquest camp és escas, es-
pecialment pel que fa a estudis a llarg
termini orientats a identificar lligams
entre el consum d’aliments ecologics
i la salut, estudis que comporten uns
costos molt elevats.

Aixi doncs, els pocs estudis cli-
nics que hi ha disponibles es basen
generalment en un nombre reduit
de persones i acostumen a tenir una
durada curta, el que limita la forca de
les seves conclusions i la possibilitat
d’identificar efectes a llarg termini.

Pel que fa a les diferencies en la
composici6 dels aliments ecologics
respecte dels convencionals, aquestes
son limitades, fins on sabem. Podem
afirmar que fruites i verdures ecologi-
ques tenen continguts més elevats de
determinats compostos amb propie-
tats beneficioses per a la salut (com
per exemple polifenols, carotenoides
i antioxidants). En relacié als cereals
ecologics, aquests tenen uns nivells

més baixos de cadmi, un metall toxic
que provoca afeccions renals, altera-
cions ossies i de I’aparell reproductor.
Llet, carns i derivats de producci6
ecologica, per la seva part, presenten
uns continguts més elevats d’acids
grassos beneficiosos, tipus omega 3.
Totes aquestes diferencies, no obs-
tant, no comporten una significacié
nutricional molt rellevant.

Molt més rellevant és la no presen-
cia, o menor incidéncia i més baixos
nivells, de residus de substancies
potencialment perjudicials, com ara
antibiotics, pesticides, herbicides,
additius alimentaris i altres productes
no permesos en produccié ecologica,
com ara els transgénics. En aquest
camp hi ha poca discussid, les analiti-
ques de control dels aliments mostren
clarament la menor incidéncia de
residus en els aliments ecologics, tant
en nombre de substancies detectades
com en els nivells de residus presents.
Aquesta reduccié en dietes basades
en aliments ecologics comporta una
exposici6 a la toxicitat derivada dels
residus al menys 70 vegades menor.

Lefecte d’aquesta no preséncia
o reduccié és molt important per a

la salut, especialment si parlem dels
efectes a llarg termini i en relacié a
malalties croniques. Els periodes més
vulnerables a una exposicié a subs-
tancies neurotoxiques o disruptors
endocrins sén durant la vida fetal i la
primera infancia. Inclds petites expo-
sicions durant les primeres setmanes
d’embaras poden causar efectes a llarg
termini en el creixement dels infants,
les seves funcions cerebrals i el seu
desenvolupament sexual.

Els beneficis indubtables sobre la
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salut del consum de fruita i verdura,
igual que el d’altres aliments, es po-
den veure compromesos per l'efecte
advers de la presencia d’aquests resi-
dus no desitjats. Una dieta ecologica
va associada a reduccions significati-
ves en orina de molts pesticides i pro-
ductes derivats, tant en nens com en
adults. Aixi doncs, només el consum
de productes ecologics pot garantir
actualment la minimitzaci6 d’aquests
problemes i, al mateix temps, signifi-
car una aposta per productes més be-
neficiosos ambiental i socialment. B
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Dieta de desintoxicacid: neteja del cos

La millor, i la més sana, manera
de netejar el cos és per mitja d’'una
dieta detox. Es la forma més segura i
eficag de desintoxicacid, que permet
a l’organisme eliminar les toxines a
través de la femta, I'orina i la suor,
i que recarrega l'organisme amb
nutrients saludables. El tractament
detox restableix el correcte funcio-
nament del metabolisme, elimina la
sobrecarrega hepatica, pancreatica,
cardiovascular i gastrointestinal,
enforteix el sistema endocri i el sis-
tema nervios, permet aprimar i per-
dre pes, millora la salut i augmenta
I’energia.

La maquina detox més extraor-
dinaria que existeix és el propi cos
huma. En ell hi trobem sis organs
extremadament eficients i especia-
litzats en aquesta funcié, com s6n
el fetge, els ronyons, el tracte diges-
tiu, el tracte respiratori, la pell i el
sistema limfatic. El fetge realitza
unes 500 funcions vitals, actuant
com a organ de depuracid, de sin-
tesi i d’emmagatzematge. Filtra

ALIMENTACIO

la sang, desactiva les toxines i les
metabolitza per a la posterior elimi-
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nacié com materials de rebuig que
surten del cos a través dels ronyons
o els intestins. Els ronyons realitzen
multiples funcions, reben i filtren
la sang, eliminen les excretes meta-
boliques i toxines de I’organisme a
través de ’orina, regulen I’equilibri
de liquids i electrolits, ajuden a
controlar la pressio arterial i secre-
ten hormones. El tracte digestiu
ajuda a eliminar toxines a través de
I'intesti prim, que s’evacuen pels
excrements. El tracte respiratori
elimina les toxines principalment
en forma de gas i de flegma. La pell
és la primera barrera de defensa
del cos contra una amplia gamma
de toxines. Elimina substancies
nocives mitjancant la sudoracié6 i té
capacitat de bloqueig per bacteris i
substancies quimiques perjudicials.
El sistema limfatic és una xarxa
d’organs, ganglis, conductes i vasos
que produeixen i transporten limfa
des dels teixits fins al torrent san-
guini. La seva principal funci6 és
recollir i transportar les toxines i
deixalles que es produeixen en els
teixits per a la seva posterior elimi-
nacio.

Quan emprenem una dieta de-
tox cal eliminar totalment aquells
aliments que s6n generadors de
toxines, com el menjar processat i
enllaunat, la sal, el sucre, les carns,
els aliments fregits, les mantegues,
margarines i lactis. Per contra, hem
d’incloure-hi aliments que tenen
una gran capacitat desintoxicadora
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i eliminadora, que ens permetran
dur-la a terme amb eéxit.

Al cim dels aliments amb capa-
citat detox es troben les verdures
cruciferes i verdures de fulla verda.
Podem considerar-les com els ali-
ments més sans i amb més capacitat
d’eliminaci6 de toxines que exis-
teixen. En aquest grup de verdures
s’inclou el broquil, coliflor, col,
cols de Brussel-les, els espinacs,
les ortigues, la dent de lled, entre
d’altres. S6n font de clorofil-la de
gran poder desintoxicant, que és
una de les millors substancies per
a la neteja de l'intesti, el sistema
limfatic, el fetge i la sang.

Entre totes les cruciferes desta-
ca el broquil, Brassica oleracea, que
conté en abundancia nutrients que
s6on extremadament beneficiosos
per a la salut, com les vitamines
A, C, D i K, betacarote, acid folic,
fitonutrients glucosinolats, flavo-
noides, fibra soluble i els minerals
calci, ferro, fosfor i potassi. El poder
antioxidant combinat de la vitami-
na C i el betacaroté impedeixen la
formaci6 de radicals lliures. El bro-
quil, aixi com la resta de cruciferes,
milloren la salut del fetge facilitant
I’eliminacid de toxines a través de la
bilis, i pel seu alt contingut en fibra,
permet la seva absorci6 i eliminacio
per mitja de la femta. Les cruciferes
son aliments imprescindibles ja que
tenen efectes anticancerigens, anti-
inflamatoris i antivirals.
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Un altre gran grup d’aliments
amb capacitat detox son les algues,
entre les quals destaquen chlorella i
spirulina, la seva capacitat i eficacia
per eliminar toxines i metalls pe-
sants estd ampliament demostrada.
Contenen 19 aminoacids, inclosos
els essencials, la provitamina A, la C,
el complex B, E i K i inositol, a més
de minerals que inclouen ferro, calci,
potassi, magnesi, fosfor, iode i sofre.
Presenten uns alts nivells d’acid ome-
ga 3 en forma d’acid alfa linoleic. El
seu contingut en clorofil-la és quatre

vegades superior al dels espinacs o
les ortigues. Actuen com a agents
desintoxicants i depuratius del medi
intern, i pel seu contingut en antioxi-
dants com zeaxatina, betacaroté i
luteina, contribueixen a protegir
I'organisme dels radicals lliures, eli-
minar toxines i remineralitzar-lo.

El te verd pel seu alt contingut
en antioxidants permet protegir
el cos dels radicals lliures, que s6n
causa de I’envelliment i malalties
degeneratives. També s6n fonamen-
tals en la dieta detox les pomes, 1li-
mones, all, remolatxa, circuma,
coriandre i gingebre. Les pomes
sén riques en pectina, que ajuda
a eliminar les toxines del torrent
sanguini i metalls pesants com el
mercuri i el plom. L’acid citric de
les llimones protegeix la funcid
hepatica i prevé el dany oxidatiu.
L’all, que inhibeix P’activacié de
carcinogens, millora la desintoxica-
ci6 i protegeix I’ADN. La remolatxa
conté alts nivells d’antioxidants
que ajuden al fetge en la seva fun-
ci6 detox. La cdrcuma té activitat

—

antioxidant, antibacteriana, anti-
viral, antiinflamatoria, antitumo-
ral, antiseptica, cardioprotectora,
hepatoprotectora, nefroprotectora
i digestiva. El coriandre te accid
quelant que atrapa els metalls pe-
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sants, impedeix ’absorcié de plom
i ajuda al cos a excretar el mercuri.
El gingebre, degut a la seva gran
quantitat d’antioxidants, és anti-
inflamatori, protegeix enfront de
I’estres oxidatiu i el cancer. B
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El drenatge limfatic manual
Una tecnica subtil amb importants beneficis

Lluny de ser el que alguns erroni-
ament anomenen “massatge suau”,
el drenatge limfatic manual (DLM)
requereix un profund coneixement
d’anatomia i fisiologia. El sistema cir-
culatori limfatic, del que ja van tenir
constancia Hipocrates o Aristotil al
parlar de “sang blanca” i “liquid inco-
lor”, és encara un gran desconegut i
tot i que el drenatge limfatic manual
si que s’ha popularitzat més, segueix
havent-hi forca confusié respecte a
la importancia del sistema limfatic
i la seva funcié. D’entrada, si deixés
de funcionar, es produiria una gran
acumulaci6 de liquid, una gran inflor
imoririem en menys de 24 hores.

El sistema limfatic forma part del
sistema circulatori i del sistema immu-
nologic i la seva principal funci6 és re-
collir i transportar I'excés de nutrients
i deixalles metabdliques de les cel-lules
a la circulaci6 (mantenint aixi el volum
de la sang: la volémia) i participar en la
defensa de I’organisme. Es un sistema
obert, al contrari del circulatori que és
tancat. Transcorre paral-lel a les venes i
segueix el seu mateix sentit. Pero tam-
poc té una bomba que impulsi el seu
flux (com fa el cor en el sistema circu-
latori) aixi que necessita del moviment
dels musculs, del batec de les arteries
properes als vasos limfatics i d’'un me-
canisme especial de valvules.

Els ganglis limfatics sén una de
les estructures més importants del

i CERTIFICADORA

sistema limfatic i apareixen, en zones
estratégiques, al llarg de tot el recor-
regut dels vasos limfatics. S6n una
espeécie de centres de depuracié que
s’encarreguen de detectar els agents
patogens, combatre’ls i reparar els
danys. Filtren la limfa per eliminar
toxines i produeixen anticossos.

Va ser Thomas Bartholin qui al segle
XVIIvaencunyar el terme gangli limfa-
tic, conferint aixi identitat a el sistema
limfatic, pero van haver de transcorrer
diversos segles fins que s’arribés a com-
prendre el seu funcionament.

Es ja al segle XX quan es descobrei-
xen els mecanismes de desplacament
de la limfa i quan sorgeix la técnica
del drenatge limfatic manual tal com
avui 'apliquem.

E11930, el Dr. Vodder i la seva dona,
que treballaven com a massatgistes
amb pacients que se sotmetien a la
cura de refredats, van comprovar que
tots ells tenien els ganglis limfatics del
coll molt inflamats. I encara que en
aquells anys, el sistema limfatic era un
tema tabud per als massatgistes i fins
i tot per als metges, el doctor Vodder
va comencar a tractar intuitivament
els ganglis inflats, comprovant que els
refredats desapareixien. Va publicar el
seu primer treball sobre el tema I'any
1936 i el 1966 es va crear la Societat
de Drenatge Limfatic Manual i I’Esco-
la de Drenatge Limfatic Manual. Més

4

endavant, el 1976, es va integrar en la
“Societat Alemanya de Limfologia” i es
va subdividir en dues branques: “Dre-
natge Limfatic Manual amb finalitats
terapéutiques” i “Drenatge Limfatic
Manual amb fins estétics”. I és que en
el camp de lestética, és també una
técnica molt apreciada que s’aplica en
tractaments facials i corporals, com
desintoxicant i equilibrant, per mi-
llorar la nutrici6 cel-lular i ajudar a la
regeneracio dels teixits.
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Com el seu nom indica, el terme
drenar és sinonim de buidar, de
manera que la técnica manual de
drenatge limfatic pretén mobilitzar
i evacuar les acumulacions de liquid
que es generen en els teixits, aplicant
per a tal objectiu, de forma regular,
ritmica i sistematica, un serie de
maniobres molt subtils. En el proper
numero experts ens comentaran més
sobre la practica i beneficis d’aquesta
tecnica.®
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Com ens afecta Lestres

L’estres és molt comu en la nostra
societat i no fa més que augmentar
exponencialment podent provocar al-
teracions neurologiques, endocrines,
cardiaques, gastriques, bioquimi-
ques, etc., tenint relacié amb moltes
patologies i podent arribar fins i tot a
fer-se cronic.

L'estres és la forma que té 'orga-
nisme d’ adaptar-se als canvis que es
produeixen en el nostre entorn i, tot
i tenir els efectes abans descrits, hem
de trencar un mite al dir alt i clar que
no és dolent en si mateix, ja que és
un mecanisme de defensa que ens
permet sobreviure al llarg de la nos-
tra evolucid, quan tenim una situacié
extrema s’activen uns mecanismes
endogens alliberant adrenalina i
noradrenalina que augmenten el
nostre batec cardiac, la nostra pressié
arterial, augmentant el flux de sang
i portant glucosa als musculs per
preparar-nos davant d’una situacié de
“lluita o fugida”.

Les hormones que es generen en
el nostre cos produeixen una dismi-
nuci6 del nostre estat de dolor, de
tal manera que, si estem davant d'un
foc o davant un agressor, el nostre
cos té les eines per convertir-nos en
auténtics “superherois” i cérrer com
un velocista encara que tinguem una
important lesié o malaltia.

Llavors, per qué és nociu l’es-
tres?

El problema ve al mantenir aques-

ta situaci6é durant llargs periodes de
temps i de manera no justificada, aqui
és on l'estrés passara a ser el nostre
pitjor enemic.

Tenint en compte que som éssers
socials i que vivim en un estat de con-
tinua exigencia, és facil comprendre
la quantitat de persones que es veuen
afectades per les conseqiiéncies que
aquest produeix i que citarem a con-
tinuacid.

Es poden produir problemes molt
seriosos a nivell arterial i cardiac, ja
que al mantenir els nostres nivells
d’adrenalina i noradrenalina elevats,
el cos genera aquesta resposta.

Els nivells de cortisol endogen
també augmenten.

La musculatura es contreu i pot fer
que el sistema musculo-esquelétic es
mantingui actiu fins i tot a la nit, po-
dent produir lesions motores, major
trencament muscular i desencade-
nant també bruxisme.

Problemes digestius, per I’allibera-
ment d’acids com I’acid clorhidric que
ens pot provocar sensacié de reflux
acid, dlceres, irritabilitat intestinal,
falta de gana condicionant a la nostra
flora intestinal, enzims pancreatics i
biliars.

Insomni, ja que a l’afectar i de-
sequilibrar el sistema nervids és
freqiient que ens aixequem cansats a
nivell mental i fisic, ja que el nostre

I l :
organisme no descansa i per tant no
es recupera.

L'estres fa que es perdi capacitat
d’alliberar oxid nitric, encarregat de
vaso-dilatar i facilitar que ’oxigen es
transporti, de manera que produeix
fatiga i fa que tinguem poca energia.

Pot produir malalties autoimmu-
nes com lhipotiroidisme autoim-
mune, artritis reumatoide, alopecia,
esclerosi multiple, etc.

En definitiva, 'estrés pot fer que
una persona sana estigui predispo-
sada a patir malalties neuro-degene-
ratives, metaboliques, endocrines,
cardiovasculars,  cerebrovasculars,
diabetis, hipertensid, insomni, fetge
gras, trencaments fibril-lars, proble-
mes digestius i inflamaci6 sistémica.

No cal demonitzar l’estres, ja que,
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com hem explicat, pot ser el nostre
amic, pero si aquest es déna de ma-
nera molt freqiilent pot comportar
problemes de salut, per aix0 és conve-
nient portar un estil de vida saludable
i recorrer a terapies naturals que
puguin baixar aquests nivells i ens
ajudin a generar endorfines com I’Os-
teopatia, Acupuntura, Ioga, Tai-txi,
Shiatsu, Naturopatia i Massatges.®

Som Professionals. Som COFENAT
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Com obtenirvitamina D

vegana

La vitamina D esta lligada al sol i en
els mesos d’hivern hem de fer aten-
ci6 per no caure en deficit. Les perso-
nes majors de 50 anys i els nadons sén
els més susceptibles a tenir deficiéncies
per franja d’edat, perd les necessitats
de vitamina D depenen d’altres factors.
Per exemple, les persones obeses en
necessiten més que les primes; per lati-
tud, les de nord en necessiten més que
les del sud; per color de pell, les fosques
en necessiten més que les blanques, ia
I'hivern, tots en necessitem més que a
Pestiu.

La vitamina D actua com una hor-
mona i cada vegada se li coneixen més
funcions. A part del seu paper en el
metabolisme ossi (ajuda a fixar el calci
i el fosfor en els ossos i dents), també
és molt important en la modulacié del
sistema immunitari. Ajuda a disminuir
el risc de malalties autoimmunes (hipo-
tiroidisme, psoriasi, vitiligen, artritis o
fibromialgia), activa les defenses contra
les infeccions per virus i bacteris (a I'hi-
vern, de la grip i altres malalties respi-
ratories) i és protector contra el cancer

(especialment de mama i colorectal).

La manera més senzilla de saber
com estan els nostres nivells de vitami-
na D és analitzant la hidroxivitaminaD
[25 (OH) D] en sang. Els nivells optims
se situen entre 40-80 ng |/ ml. Valors
menors de 40 ng [ ml ja indiquen una
insuficiéncia.

Fonts devitaminaD

Molt pocs aliments contenen vita-
mina D i principalment sén d’origen
animal. Encara que siguin en forma
de vitamina D3 (colecalciferol) no pro-
porcionen nivells suficients per cobrir
les necessitats diaries. També hi ha ali-
ments d’origen vegetal com els bolets
(xampinyons i fongs maitake) que, en
presencia de la llum solar, sintetitzen
vitamina D2 (ergocalciferol).

En qualsevol cas, la principal font
de vitamina D és gracies a I'exposicié
al sol. La pell sintetitza vitamina D3
gracies als raigs ultraviolats-B del sol i
aquesta es manté en el cos el doble de

®

Cosmétic Natural i Ecologic certificat
per ECOCERT Greenlife segons el referencial
Ecocert disponible a: http://cosmetics.ecocert.com

y

)

L

"’\, -~/ =
k" 7-':[“0 = " &‘3

WWwWw.corporesano.com

FEBRER 2020 - NUM 75

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

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

temps que l'obtinguda pels aliments.
Durant els mesos de novembre a febrer
la inclinaci6 del sol no és optima i hem
de controlar si tenim suficients reser-
ves al nostre organisme.

A partir de marg, ens podem comen-
¢ar a exposar al sol entre 10 i 20 mi-
nuts cada dia sense proteccié solar.
A mesura que avancin els mesos cap a
I’estiu necessitarem menys temps d’ex-
posici6, pero sempre és millor fer-ho de
manera progressiva i continuada que
no estar un dia molt temps i un altre
gens. Sabrem quan en tenim suficient
quan la pell prengui un color vermellds
o notem que el sol ja és molest. Els me-
sos d’estiu evitarem les hores centrals
de12a16h.
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Suplements de Vitamina D

Dins de la complementacid, en tro-
bem també dues formes: la vitamina
D2 i la vitamina D3. La vitamina D3 es
converteix més rapid en la forma activa
i té una vida til més llarga, sent més
eficac que la vitamina D2. El problema
és que la majoria de suplements de
Vitamina D3 deriven de la lanolina de
la llana d’ovella, no sent aptes per a
vegans.

Persones amb baixa exposici6 al sol
iamb certes patologies (autoimmunes,
cardiovasculars o osteomalacia, entre
d’altres) s6n les més susceptibles de
prendre suplements de vitamina D,
més enlla dels mesos d’hivern.®

CcO2
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Cosmetica Natural Antiedat
Tenir cura de la pell per envellir bé

Per qué una pell envelleix abans
que una altra, tenint la mateixa edat
cronoldgica? Hi ha factors genétics
que influeixen, perd és també molt
important com cuidem la nostra pell.
L'epidermis esta molt agredida per
aspectes exogens com la pol-lucio,
I’excés de sol, la mala alimentacid,
etc. Esimportant prendre les mesures
adequades per aconseguir una pell
saludable i estar més protegits dels
agressors externs. Aixi que, cal tenir
cura de la pell sobretot en el sentit
d’augmentar la seva funcié barre-
ra, purificar-la i detoxificar-la, per
aconseguir que respiri, s’oxigeni i
pugui dur a terme les seves funcions
de nutrici6, detoxificacio i regene-
racié de forma adequada. D’aquesta
manera estem participant de forma
activa en la prevencié de l’envelli-
ment cutani. No hi ha millor tracta-
ment antiedat que proporcionar a la
pell els nutrients que necessita per
neutralitzar 1’oxidacié cel-lular que
es produeix pel simple fet de viure
en una ciutat o seguir una alimenta-
ci6 amb aliments processats.

------
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La cura de la pell va més enlla
de I'ts d’'un cosmetic natural in-
dicat per a un o altre tipus de pell.
La cosmetica natural no pot deixar
de veure una cosa tan fonamental
com sOn els aspectes psicologics i
emocionals que també influeixen en
l’estat de la nostra pell. Es aqui on
la fitocosmeética aromaterapeutica
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juga un paper essencial per ajudar a
equilibrar la pell, retornant-li salut i
Iluminositat.

Els cosmetics antiedat, han d’apor-
tar actius, en general fitoactius, capa-
cos d’estimular la producci6 de col-la-
gen a la pell, és a dir actuar sobre els
fibroblasts, perque aquestes cel-lules,
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MASCARETA - AMPOLLES HIALURONIQUES

que decreixen en nombre i funciona-
litat amb l’edat, puguin mantenir-se
més temps actives i siguin capaces de
produir suficient col-lagen i elastina,
per mantenir una pell llisa i ferma
el major temps possible. No serveix
de res aportar a la pell substancies
quimiques, plastics i parafines, que la
pell no necessita per a res, al contrari,
no només no serveixen, sin6 que, a
més, el seu us té conseqiiencies inde-
sitjables, a curt i llarg termini.

Aquest aspecte tan important
unit a I’aportacié de poderosos anti-
oxidants ajuda a afinar les arrugues,
millorar la qualitat de la pell i retor-
nar-li volum i densitat, de manera
que redescobrirem una pell més llu-
minosa i saludable.

Si a aixd li afegim una alimen-
tacié sana, rica en antioxidants,
vitamines, minerals, oligoelements i
acids grassos essencials de qualitat,
en poc temps veurem com la nostra
pell canvia i recobra la seva salut
original. ®
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COSMETICA

Aspectes importants a
tenir en compteen la
cosmetica ecologica

No tot en cosmetica ecologica és el
que sembla. En ocasions, el consumidor
no disposa d’informacié precisa que
l'ajudi en lelecci6 entre els diversos
productes i marques de cosmeética eco-
logica. En aquest sentit, creiem que és
fonamental que apostem per la trans-
parencia pel que fa a normes, segells,
elaboraci¢ i ingredients.

Si del que parlem és de cosmetica
ecologica, no podem oblidar la consci-
eéncia social i mediambiental que hi ha
d’haver darrere de cada producte que
una marca ens ofereix. En ocasions, i si
ens regim per les normatives sanitaries
vigents, aixd pot resultar un impossible
ja que 1'Gs del plastic ve imposat per
normes com la prohibicié d’envasat en
vidre dels productes per al bany o a les
gammes solars. En aquest sentit, com
a consumidors, podem demanar 1'ds
d’envasos de vidre en tots els productes
possibles i en aquells on no pugui uti-
litzar-se, assegurar-nos que el plastic no

ALIMENTACIO

conté BPA ni Bisfenol.

Un altre aspecte que pot ajudar-nos
a triar un producte de qualitat és dife-
renciar un producte ecologic sense més
(ingredients de producci6 ecologica
certificada) d’un altre ecologic organic
(ingredients de produccié ecologica
certificada vius). La data de caducitat en
I’envasat pot oferir-nos informacié pre-
cisa: la caducitat dels productes orga-
nics és menor de dos anys i mig, han de
portar una data de caducitat en lloc del
simbol del PAO, tan usat en cosmetica.

De vegades ens trobem amb diferén-
cies de preu significatives entre dos pro-
ductes en aparenca similars. Per dirimir
aquest aspecte és important coneixer el
percentatge de producte ecologic que
ofereix cada un (el cost dels ingredients
estara directament relacionat amb
la seva qualitat). Dins de la mateixa
certificacié poden existir, i existeixen
de fet, diferents categories, de manera

Pilar Ruiz,
Terapeuta Naturista i creadora de Dermacosmetica PIELSANA

RN s

que podem trobar productes “naturals”,
productes “ecologics” (el percentatge
d’ingredients ecologics pot variar
des del 100% dels totalment organics
fins als que tenen una part important
d’ingredients no ecologics) i productes
“organics”. En aquest sentit, si apostem
per l'ecologia i la sostenibilitat hem
d’exigir productes els ingredients dels
quals siguin 100% ecologics certificats.

També és important destacar que
alguns ingredients d’origen vegetal
poden ser nocius per a la salut. Aixo ens
porta a la reflexi6é que no tot el que és
vegetal és sa. Diversos tensioactius vege-
tals de carrega negativa agressius amb
la nostra pell s’utilitzen en xampus so-
lids, condicionadors, etc. Un altre punt
important és que a l'ingredient més
abundant i important per a la nostra
salut, 'aigua, no se li déna la importan-
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cia que realment té i un dels principals
problemes de salut és la deshidratacio.

Un producte que genera molta
confusié a nivell de salut és el protector
solar. Segons la normativa sanitaria,
els protectors solars han de crear una
pel-licula en la pell que repel-leixi els
ultraviolats i indicar el factor de protec-
cié (que no és ni més ni menys que el
temps que dura la pantalla protectora).
Aquest tipus de protectors impedeixen
l’activaci6 de la sintesi de Vitamina D
pels UVB.

La cosmetica ecologica ha de cuidar
cada aspecte que la caracteritza i buscar
en cada producte la salut i la sosteni-
bilitat. Com a consumidors podem fer
eleccions que afavoreixin la cura de la
nostra pell, del nostre organisme i, per
tant, de la nostra salut.®
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Personalitza la teva locid corporal natural

El consumidor/a de cosmeética
natural i organica ja no compra
a cegues qualsevol crema, locié o
xampu. L’augment de consciencia-
ci6 sobre la importancia no només
dels aliments que mengem o bevem
sin6 també dels productes d’higiene
i bellesa que ens apliquem exterior-
ment, aixi com els problemes deri-
vats de la sensibilitat a ingredients
poc afins a la veritable naturalesa de
la pelli el cabell, ha propiciat que la
demanda de transparéncia en l’eti-
quetatge dels productes cosmetics
hagi augmentat considerablement.
La maxima expressio del control so-
bre els productes que ens apliquem
es materialitza quan els personalit-
zem i aixi prenem les regnes de la
nostra cura personal.

Per personalitzar una locié
corporal comencem amb Body milk
neutra, com a base, elaborada amb
oli de coco i ametlles, perfecta per a

pells sensibles, i apta per a persones
amb sensibilitat quimica. Aquesta
body milk amb certificat ecologic,
ja per si sola aporta hidrataci6 i
elasticitat, és una loci6 lliure de
parabens, olis minerals derivats del
petroli, perfums sintetics, silicones
i PEG, i podem aplicar-la tal qual,
perd podem enriquir-la i personalit-
zar-la afegint olis vegetals, mantega
de karité o olis essencials.

Us proposem aquesta recepta per
personalitzar la teva loci6 corporal:

Recepta Locio Corporal pera
Pells Seques

A 100 ml. de body milk
neutra afegirem:

¢ 1 cullerada sopera de
mantega de karité.

¢ 1 cullerada sopera d’oli
de jojoba.

e 5 gotes d’oli essencial de
lavanda.

e 5 gotes d’oli essencial de
taronja.

Cal tenir en consideraci6 que la
proporci6 d’olis essencials no ha de
superar les 10 gotes per 100 ml. de
body milk. Es a dir, si afegim 2 tipus
d’olis essencials correspondran 5
gotesde cadaun (0 614,071 3) sem-
pre la suma total sera de 10 gotes.

-y
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La mantega de karité

Té una textura densa que es fon
al contacte amb la pell. Hidrata en
profunditat les pells més resseques,
aportant vitamines A, D, E i F. Sua-
vitza i regenera.

Loli de jojoba

S’assembla al seéu de la pell, pe-
netrant en les zones més profundes.
Prevé ’envelliment cutani al ser ric
en antioxidants. Es un gran aliat

123 rf Limited © Yulla Grogoryeva

també de les pells grasses, ja que
regula el seu.

L'oli essencial de lavanda

A més d’aportar el seu excel-lent
aroma, és regenerador cel-lular, ci-
catritzant i relaxant.
Loli essencial de taronja

Es nutritiu per a la pell, evitant el

seu envelliment i aporta vitamina C
1una aroma exquisida.®

COSMETICA
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LENTREVISTA

Sandra Butikofer

Presidenta d’Intereco

Per queé és important el segell
‘bio’? Quins segells hem de buscar
al comprar?

Jo diria que és important perque
ens fa visibles als operadors i a la pro-
ducci6 ecologica per als consumidors
i el conjunt de societat i és una garan-
tia que es compleixen uns requisits
minims establerts en un reglament
comunitari. Aix0 sempre m’agrada
destacar-ho, perqué abans de la publi-
cacié d’aquest reglament europeu en
l’any 1991 només existien estandards
privats diferents entre si.

El segell que identifica a nivell eu-
ropeu els aliments ecologics, biologics
i organics (aprofito per recordar que
son el mateix) és ’Euro Fulla, que és
d’as obligatori.

Quin paper juguen els comites
certificadors publics i Intereco en la
promoci6 del consum de produccié
local i ecologica?

Tenim la promoci6 entre les nostres
funcions i en tots els territoris s’atén a
les necessitats dels operadors de pro-
moci6 tant del consum intern com per
a I’exportaci6. Cal recordar que, encara
que som el primer pais en superficie
ecologica de la Uni6 Europea i quart de
el moén, no entrem en els 10 paisos amb
major consum per capita.

Entre tots estem millorant el con-
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sum intern que creix
de forma important.

Els comités i con-
sells tenim una part
important de respon-
sabilitat en aquest
augment i ens en sen-
tim orgullosos ja que
s’Tha impulsat en els
darrers anys a través
de mercats periodics
en punts emblematics de moltes ciu-
tats, els programes de menjadorsi/ o
horts escolars que s’impulsen per gai-
rebé tots els nostres socis i també la
presencia en mitjans de comunicacié
no especialitzats per arribar a tota la
poblacid.

Des d’aqui us convido a consultar
la nostra web i la dels nostres socis on
teniu amplia informacié de les campa-
nyes i material divulgatiu.

Manca una aposta més ferma de
les institucions espanyoles per la
promocio6 de la producci6 bio i local
-destinada a consum a Espanya?

Sens dubte, per contribuir al repte
que tenim com a societat de garantir
aliments sans i de qualitat no només
per a les persones siné també per al
planeta.

I hi ha madltiples actuacions que
poden fer-se per fomentar el consum

Oriol Urrutia,
Co-Editor. comunicacion(@bioecoactual.com

intern, no només grans pressupostos
sind mesures que amb voluntat po-
litica es poden posar en marxa. Em
refereixo a beneficis fiscals, prioritzar
la introducci6 d’aliments ecologics en
els menjadors escolars, universitats.
Alguna cosa s’ha avancat ja amb la
compra verda, pero cal seguir.

També la col-laboracié transversal
entre les diferents administracions
en els temes de control i certificacié
és molt important per incrementar el
consum intern.

Tots els productes ecologics s6n
iguals? Com poden variar els estan-
dards de qualitat d’un producte?

Jo diria que son tots diferents! L'ho-
mogeneitat és pel que fa als requisits
de produccid, prioritat a varietats
locals i races autoctones, no utilitza-
ci6 d’ OGMs ni pesticides quimics ni
fertilitzants sintetics, foment de la
biodiversitat etc.
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Sandra Butikofer (1960 Berna, Suiza), resident a Me-
norca des de 1965, és productora de formatges ecolo-
gics de llet de vaca “vermella”, autdctona de Menorca,
sota la marca “Es Tudons”. Ha estat presidenta de
’Associaci6 de Productors d’Agricultura Ecologica de
Menorca (APAEM) i des de 2013 és presidenta del Con-
sell Balear de la Produccié Agraria Ecologica (CBPAE). A
abril de 2019 va ser elegida presidenta d’ INTERECO,
associacié sense anim de lucre que va néixer el 1999 i
agrupa les autoritats pibliques de control d’agricultura
ecologica -els consells de les comunitats autonomes
encarregats del control, la promocié i la certificacié de
productes ecologics.

La normativa estableix també
periodes de conversié o que no pot
produir-se una mateixa varietat en
ecologic que en no ecologic, perdo no
estableix requisits de calibres o rique-
ses nutricionals, per posar un exemple.

En canvi, si té els estandards més
elevats de benestar animal. Els pro-
ductes animals o vegetals han de ser
produits respectant els seus cicles
naturals i aix0 repercuteix logicament
en la seva qualitat.

Quin paper pot jugar l'alimen-
tacié ecologica davant la situacié
d’emergeéncia climatica?

Hauria de ser una de les principals
estratégies a seguir, no només perque
és una producci6 lligada a 1a terra, que
té cura dels sols i optimitza I'tis dels
recursos naturals, sind perque estem
veient que és una alternativa economi-
careal en moltes zones i contribueix a
fixar la produccié al territori.®

La nostra deliciosa
galeta, ara en
format miniien
pack per emportar

Gruixudes i cruixents. Elaborades
amb oli de girasol i farina de blat
espelta. | amb saborosos xips de
xocolata que t'esclaten al paladar.
Gaudeix-les a qualsevol hora del
dia, com esmorzar, berenar o per
acompanyar un café. Ara les tens
envasades en paquet individual
amb 4 galetes mini per emportar,
practic i economic. T’encantaran.

biocop.es
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Paquets
individuals
de 4
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