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sense gluten

sense lactosa

vegan
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metabolisme dels greixos

ACTIU DELS GREIXOS *ACTIU DELS GREIXOS *

BERGAMOTA
CARXOFA

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

FIRES

En 2017 l’Associació Vida Sana, en-
titat organitzadora de BioCultura, 
la fira de productes ecològics i con-
sum responsable pionera a Espanya, 
va afirmar, després de finalitzar amb 
èxit la primera edició de BioCultu-
ra A Coruña, que Galícia no havia 
deixat escapar el tren Bio. La fira, 
una interessant proposta tant per a 
consumidors com per a professio-
nals del món bio, torna aquest mes 
a la històrica ciutat gallega. I sí, dos 
anys després, podem afirmar que el 
nostre país en el seu conjunt tampoc 
va perdre el tren bio. De fet, hi estem 
més a dalt que mai. I, malgrat això, 
encara és poc.

Espanya inaugura una nova 
dècada després de més de 10 anys 
amb un augment espectacular 
de la producció i el consum d’ali-
ments ecològics. 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- fessional, creixent any rere any a un 

ritme frenètic. Segons el Ministerio 
d’Agricultura, Pesca i Alimentació, la 
despesa per càpita 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’hectàrees 
dedicades a la producció ecològica. 
I, malgrat això, encara és poc.

La Comissió Europea va afirmar a fi-
nals de l’any passat, amb l’anunci del 
prometedor però curt i encara difús 
Pacte Verd Europeu, que Europa havia 
de caminar cap a una transició cap a 
una economia climàticament neutral 
per al 2050. Lamentablement, això 
no és possible sense un canvi radical 
institucional i en termes de consum 
que aposti pels productes ecològics: el 
que és ecològic ha de ser mainstream 
i ho ha de ser ja. I és que necessitem 

El tren BIO viatja a tota velocitat.
No et perdis BioCultura A Coruña!

Necessitem 
l’alimentació 
ecològica per 

frenar el canvi 
climàtic

©Centipede Films,S.L.

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

https://www.raabvitalfood.es/
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Bio Cafè Liofilitzat 
Instantani, 			 
de Sol Natural

Cafè ecològic llest per prendre, 
ple d’aroma i sabor, gràcies a la 
liofilització. Aquest procés con-
sisteix en una ultra congelació 
de l’extracte del cafè, i la seva 
posterior deshidratació.

Així, a diferència del cafè solu-
ble, el liofilitzat no és sotmès 
a tractaments químics, de 
manera que el resultat és un 
producte d’excel·lents caracte-
rístiques i qualitat.

Certificat:

Euro Fulla

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio, S.L.

www.masterorganic.es

Recomanat per

EL PRODUCTE DEL MES

l’alimentació ecològica per frenar 
el canvi climàtic. És una evidència, 
nombrosos estudis científics 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 químics les nos-
tres terres i els nostres plats; és que 
és una imperiosa necessitat apostar 
per enfocaments agroecològics, pas-
sant primer -des ja mateix- per una 
alimentació ecològica que estigui en 
tots els plats; és que és una imperiosa 
necessitat contaminar menys.

I, al fil de contaminar menys, 
hauríem d’exigir que les institucions 
apostin per la producció ecològica 
(segons un estudi del passat 2019 de 
l’institut suís FiBL “Els sòls cultivats 
amb producció ecològica emeten 
un 40 per cent menys gasos d’efec-
te hivernacle per hectàrea que els 
sòls conreats convencionalment”). 
Recordem que segons la FAO de les 
Nacions Unides, l’agricultura i la ra-
maderia són el factor número u, en 
quan a percentatge d’emissions, de 
la situació creixent de canvi climàtic.

Necessitem apostar per aquest 
tipus de producció seriosament: és 
a les nostres mans com a consumi-
dors però sobretot és en mans dels 
legisladors i de les institucions au-
tonòmiques, espanyoles i europees. 
Juntament amb la promoció de les 
energies renovables, d’un augment 
del vegetarianisme i el veganisme, 
del consum local, o de la reducció de 
vehicles contaminants en les àrees 
urbanes, la descontaminació dels 
nostres camps i dels nostres plats 
hauria de ser una prioritat.

Per no parlar de l’impacte a nivell 
de la nostra salut que genera consu-

mir ecològic. 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, ningú en el 
seu sa  judici es pot sentir segur a 
l’ingerir i orinar pesticides sintètics. 
Fet, per cert, demostrat en recents 
estudis a Suècia, Itàlia o França. La 
relació d’aquests pesticides amb 
diferents tipus de càncer també ha 
estat recentment demostrada, així 
com les evidències científiques del 
benefici per a la salut del consum 
de productes ecològics -veure el re-
cent estudi de la Societat Espanyola 
d’Agroecologia, amb un recopilatori 
d’estudis científics.

Però, deixant de banda la qües-
tió de la salut, tan sols tenint en 
compte el canvi que implica per al 
nostre planeta i la nostre potencial 
empenta a una “solució” a la situa-
ció d’emergència climàtica, consu-
mir ecològic -i apostar per això des 
de les institucions- ja paga la pena. 
Fem-ho en la mesura que puguem, 
però fem-ho!

Iniciatives com BioCultura A Co-
ruña treballen per la promoció del 
consum d’una producció ecològica, 
local i respectuosa, ajudant-nos com 
a consumidors a conèixer propostes 
interessants a incloure en el nostre 
dia a dia. La fira espera repetir l’èxit 
de la seva primera edició, rebent la 
visita de més de 14.000 persones en 
un esdeveniment que advoca pel 
consum ecològic, local i sostenible. 
En l’esdeveniment, que se celebrarà 
a Expo Coruña del 28 de febrer a 
l’1 de març, no faltaran les últimes 
novetats de productes d’alimentació 
ecològica: imprescindibles com hem 
apuntat per fer front als reptes que 
la situació d’emergència climàtica 

ens planteja, com tampoc 
ho faran les propostes 
de cosmètica bio i moda 
sostenible o les més de 
100 activitats paral·leles 
programades d’accés 
gratuït i que enriquiran, 
segur, l’experiència dels 
visitants.

La directora de Bio-
Cultura, Ángeles Parra, 
comentava, després de 
l’exitosa primera edició 
de 2017 que, “és una 
obligació moral per a 
tothom contribuir a la re-
generació del planeta i la 
salut dels consumidors. 
Encara que una part de 
la nostra classe política 
viu plegada als interessos 
dels lobbies farmacèu-
tics, agroalimentaris, 
energètics... El públic és 
intel·ligent i sap on és el 
que és genuí 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 Coruña!. n

El que és 
ecològic 
ha de ser 
mainstream i 
ho ha de ser ja

©Centipede Films,S.L.

FIRES

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
https://www.masterorganic.es/
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ALIMENTACIÓ

LOVE IT A LATTE 

vegan

sense
gluten

✓ 4 delicioses combinacions per diluir en les teves llets vegetals

✓ ‘Els lattes de cúrcuma contenen ni més ni menys que un 50% de cúrcuma!

✓ Sense sucres re� nats

0% de sucre

FIRES Montse Mulé,
Editora, redaccion@bioecoactual.com

Aquest mes de febrer se celebra 
una nova edició de la fira del sector 
ecològic d’alimentació i cosmètica 
BIOFACH & VIVANESS a la ciutat ale-
manya de Nuremberg. Aquest any la 
fira amplia el seu espai d’exposicions 
amb l’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 història 
d’ èxit de BIOFACH i VIVANESS i es 
confirma el seu paper com a punt de 
reunió i exposició del mercat mundi-
al del sector ecològic”.

En aquesta edició, es preveu que 
més de 50.000 visitants de tot el món 
es reuneixin i interactuïn amb els 
3.500 expositors de 100 nacions que 
presenten els seus productes a la fira 
combinada BIOFACH & VIVANESS, 
líder mundial en el sector orgànic.

Coneixement i Aprenentatge, 
Nous Productes i Tendències i 
Experiència i Descobriment

En aquesta edició, les àrees temà-
tiques desperten molt d’interès: The 
Fachhandelstreff per a minoristes 
especialitzats; nous productes, nou-
vinguts i star-ups, Premis al Millor 

Producte Nou, Estand de Novetats 
BIOFACH; Móns d’ Experiència: Oli 
d’Oliva, Vi i Vegà. Hi ha una nova àrea 
temàtica especial: Tot sobre l’aigua: 
la base de tota la vida està 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.

“Què aporta el que és ecolò-
gic”. “el BIO funciona”.
El Congrés BIOFACH

Reptes clau per al futur: aigua 
neta, sòls fèrtils, biodiversitat.

Les conclusions dels estudis ci-
entífics confirmen que l’agricultura 
ecològica ofereix solucions als reptes 
clau del futur, com ara la protecció 
de l’aigua, el manteniment i la nova 
creació de sòls fèrtils i la promoció 
de la biodiversitat. Al mateix temps, 
protegeix la salut garantint que no 
es descarreguen productes nocius al 
sòl, a l’aigua o a l’atmosfera; combat 
el canvi climàtic gràcies al seu major 
segrest de carboni i genera ingressos 
a les zones rurals contribuint així al 
seu desenvolupament sostenible.

Prince Felix de Löwenstein, Presi-
dent de la Federació Alemanya de Pro-

ductors d’Aliments Ecològics (BÖLW), 
diu: “Aquests coneixements científics 
demostren que l’orgànic representa 
un sistema econòmic de futur en què 
els preus reflecteixen la realitat am-
biental i la producció d’aliments es 
gestiona de manera justa i sostenible. 
L’agricultura ecològica és la manera 
de transformar realment i eficaçment 
la nostra producció d’aliments”.

Louise Luttikholt, Directora 
Executiva de IFOAM Organics Int. il·
lustra que: “Els mètodes d’agricultura 
ecològica proporcionen inspiració 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 

productes ecològics. Però per al sector 
orgànic, l’orgànic  significa més que 
un desenvolupament econòmic posi-
tiu. En definitiva, es tracta del fet de 
mostrar el respecte que mereixen el 
nostre entorn, l’aigua, el sòl, la biodi-
versitat, el clima i els cultivadors.”

El Congrés és l’ànima del sector. 
Aquí es discuteixen molts temes d’in-
terès, com ara com els polítics poden 
fomentar la transformació de l’agri-
cultura i la cultura alimentària de 
manera sostenible; quines polítiques i 
estratègies de comunicació són les més 
eficients; com l’agricultura ecològica 
pot contribuir a la lluita contra la fam; 
canvi climàtic i desertització; i quina 
és l’aportació de l’agricultura orgànica 
al manteniment de la biodiversitat. n

BIOFACH & VIVANESS 2020. Encara més i millor!
Nürnberg Messe. 12-15 de febrer de 2020

©NuernbergMesse / Hans-Martin Issler

https://www.biofach.de/en
https://www.vivaness.de/en
http://terrasana.nl/
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PURE
NATUR

AL

100% purs, procedents d’agricultura biològica controlada Certificats Vegan®  Sense gluten ni colesterol  
 Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de càrrega!

Súper aliments Premium, Raw i certificats biològics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

 — www.keypharm.com

Fatiga, erupcions o símptomes de depressió? És el nostre cos dient-nos 

que necessita una cura depurativa . Una cosa freqüent en els canvis 

d’estació com la  pr imavera , la temporada de la neteja .

Supergreens
✓	 Una barreja dels millors súper aliments 

verds de qualitat superior
✓	 Cada un aporta una llarga llista de fito-

nutrients i substàncies nutricionals

Chlorella+Spirulina
✓	 Una barreja de dues algues
✓	 Afavoreix el nivell d’energia del cos

Milk thi stle
✓	 Un pols de llavors de card marià
✓	 Dóna suport a la funció del fetge

Phyto-Deto x®

✓	 Una barreja sinèrgica de pols de plantes 
amb funció desintoxicant i depurativa

Recepta Green Detox
 

½ cogombre · 2 grapats d’espinacs ·
1 got de suc de pomes natural ·

Suc de ½ llimona 
Talli el cogombre i posi tots els

ingredients en un mesclador i barregi

fins a obtenir un smoothie.

Afegiu una culleradeta de cafè 
d’un dels Biotona Super Aliments 

que prefereix i .

Bio Eco Actual 2.indd   19 7/02/18   08:55

ALIMENTACIÓ

https://www.biotona.be/es/
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NUTRICIÓ  INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com | miriam@mipediatravegetariano.com

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

 

Créixer amb 
el millor de 
la natura
Aliments infantils ecològics de la millor qualitat
La nostra passió per una dieta natural i equilibrada ha estat 
la força que ha impulsat la nostra producció d’aliments 
infantils de qualitat Demeter durant més de 85 anys. 
Només utilitzem les matèries primeres més segures per als 
nostres productes, i és per això que la col·laboració a llarg 
termini amb els nostres proveïdors de matèries primeres 
ecològiques és tant important per a nosaltres. Podeu visitar holle.ch 
per obtenir més informació sobre nosaltres i els nostres col·laboradors.

Les associacions cooperatives 
determinen la nostra relació 
amb els agricultors Demeter

Nota important: La lactància materna proporciona la millor nutrició pel nadó. Si vols utilitzar la fórmula 
infantil,  consulta amb el teu metge pediatre, l’assessor en lactància materna o l’expert en nutrició.

125x160_bioeco_Kat.pdf   1   12.03.19   11:39

La dermatitis o èczema atòpic és 
una malaltia inflamatòria de la pell 
que produeix enrogiment, picor i de 
vegades vesícules. Sol aparèixer en els 
primers mesos de vida a persones pre-
disposades i pot fer-se crònica i afectar 
a persones de totes les edats.

A més d’altres mesures higièniques, 
l’alimentació juga un paper important 
en la prevenció i el control d’aquesta 
afecció. La dermatitis és una inflamació 
de la pell, per tant aquells aliments que 
afavoreixin els processos inflamatoris 
agreujaran aquesta malaltia, mentre 
que les substàncies antiinflamatòries 
reduiran els símptomes.

Factors alimentaris que agreu-
gen la dermatitis

Els greixos saturats (formatges, 
ous, carns, coco, palma) i els àcids 
grassos trans són proinflamatoris i 

empitjoren la dermatitis. També és 
perjudicial un excés d’àcids grassos 
omega 6 (presents en la majoria d’olis 
vegetals com gira-sol, soja cotó, o lla-
vors de raïm). L’oli d’oliva sempre és 
la millor opció ja que els seus àcids 
grassos són majoritàriament 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

•	La lactància materna protegeix 
enfront del desenvolupament de 
dermatitis atòpica i fa que si aques-
ta apareix, sigui menys greu.

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

•	Els àcids grassos omega-3, que tro-
bem en les nous i llavors de lli, chia 
i cànem i en menor concentració en 
els productes de soja, són 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) són 
essencials per reparar la pell i les 
mucoses danyades. Les millors fonts 
són moniatos, pastanagues, carbas-
sa, mangos, espinacs, col verda, 
pebrots i tomàquets.

•	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, 
però evitant cremar-se. Si això no és 
possible, han de valorar prendre un 
suplement de vitamina D.

•	Una flora intestinal equilibrada 
ajuda a mantenir un sistema immu-
nològic actiu, el que repercutirà en 
un millor estat de la pell. Prendre 
probiòtics 3-4 vegades a l’any és 
una bona manera de protegir als 
bacteris intestinals beneficiosos. n

Alimentació per a nens 
i adults amb dermatitis 
atòpica

123rf Limited©Sorapop Udomsri

http://calvalls.com/
https://es.holle.ch/
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Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, 
i especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Expert universitari en Nutrició i Dietètica QUÈ MENJARESPAI PATROCINAT PER: 

Especias Crespí | www.especiascrespi.com

Qualitat, Ecologia i Tradició

ALIMENTACIÓ

NOVES

NOU
DISSENY

menjarmenjarés possiblepossible fruitafruita
FENT

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

DÓNA LLUM A  LA  TEVA  V I DA  AMB DAN IVAL  !

Elaboració

Netejar les pomes i posar-les en 
una safata de forn. Cuinar a 180° C 
durant 20 minuts fins que estiguin 
molt tendres per dins.

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 l’oli d’oliva. Moure perquè 
la coliflor quedi ben banyada.

Finalment, afegir les espècies estil 
Jamaica EN GUILLEM D’ESPÈCIES 
JERK poc a poc, remenant perquè tots 
els trossos quedin ben amanits.

En una safata, posar una làmina 

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 serà necessari cobrir-la 

amb una làmina de paper d’alumini 
perquè no es cremi, però acabi de 
cuinar-se adequadament.

Per preparar la salsa, retirar la pell 
i el 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 
consistència desitjada.n

Coliflor rostida estil Jamaica amb salsa de poma

© Estela Nieto

INGREDIENTS (2 PERSONES)

•	 ½ coliflor gran o una petita.
•	 2 cullerades d’oli d’oliva verge 

extra.
•	 1 culleradeta de tamari o salsa 

de soja.
•	 1 cullerada de suc de llimona.
•	 1 cullerada d’espècies estil 

Jamaica EN GUILLEM D’ESPÈCIES 
JERK.

•	 Sal al gust.
Per a la salsa:
•	 2 pomes reinetes.
•	 1 culleradeta de tahini o puré de 

sèsam.
•	 1 cullerada de suc de llimona.
•	 Sal al gust.
•	 3 cullerades de beguda de soja 

sense edulcorar.

https://www.especiascrespi.com/
https://danival.fr/
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Què són els pròpolis?

El pròpolis és una resina que les 
abelles recullen d’alguns arbres i 
arbustos; principalment de bedolls, 
avets, àlbers, castanyer d’Índies, frei-
xes, oms, 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 aïllar-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, aïllant-lo.

Com els recullen els apicultors?

Al Pirineu o en altres zones fres-
ques, amb ric arbrat i vegetació arbus-
tiva, els apicultors, col·loquem unes 

reixetes alimentàries amb petites 
ranures que bloquegen el pas de les 
abelles a algunes zones. Les abelles 
tenen l’hàbit 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’està acabant.

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

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

Amb aquests pròpolis, sense major 
manipulació, podem fer les tintures 
en etanol, glicols, o glicerina, per al 
seu ús en preparacions líquides. O 

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

El seu ús per la humanitat

La paraula pròpolis prové del grec 
“pro” davant “polis” ciutat, el que in-
dica clarament l’ús que les abelles fan 
del pròpolis, protegir el rusc.

Els egipcis ja l’utilitzaven com a 
adhesiu, i com a part dels ungüents a 
la momificació.

Avicena, també el coneixia i es-

menta és els seus escrits les seves 
propietats antisèptiques.

Avui dia els pròpolis formen part 
de les formulacions de nombroses 
preparacions cosmètiques, dietèti-
ques i de parafarmàcia, encaminades 
a protegir-nos de danys diversos, i a 
facilitar la cicatrització i regeneració 
dels teixits afectats, gràcies a les seves 
propietats antibacterianes, antifún-
giques, antivirals, antioxidants, mi-
llorants del sistema immunològic, 
analgèsiques i anestèsiques i al seu 
poder cicatritzant. n

Protegint el rusc. 			
Els pròpolis

123rf Limited©Xiao Ming

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

www.mielmuria.com

EL PROPÓLEOS, 
un efectivo antibiótico natural

Gracias a sus propiedades 
(antibacterianas, antifúngicas, 
antivirales, antioxidantes) 
mejora el sistema inmunológico.

ALIMENTACIÓ

AF SOJADE topnature BIOECO 125x160_sangres 3 mm.indd   1 3/10/19   13:39

https://www.mielmuria.com/
http://www.sojade-bio.es/
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https://elcanterodeletur.com/


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

www.bioecoactual.com

Febrer 2020 - Núm 75

ALIMENTACIÓ Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut
bonavida099.blogspot.com |  Facebook: Sonrisa vegetariana

Les begudes d’hivern es caracterit-
zen perquè aporten escalfor a l’or-
ganisme. Per a això han de portar 
ingredients amb efectes termogè-
nics, que mantenen la calor corpo-
ral fins i tot en ambients freds. És 
comú elaborar-les amb begudes ca-
lentes amanides amb espècies, com 
gingebre, canyella, anís estrellat 
i cardamom. Per endolcir n’hi ha 
prou amb afegir fruites dessecades 
com prunes, figues o dàtils. Moltes 
s’elaboren amb tot tipus de tes, 
infusions, cafès, cacau i begudes al-
cohòliques, però les versions sense 
alcohol, amb garrofa, malta d’ordi 
o rooibos són 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 llavors de cardamom de les seves 
beines i es preparen totes les espè-
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 infusió. Es colen les 
espècies 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-
la, i es col·loca en un recipient jun-
tament amb el te. S’escalfa l’aigua i 
quan comença a bullir es vessa sobre 
el te i la vainilla. Es deixa tapat, en 
infusió durant cinc minuts. Col·lo-
quem les prunes dessecades, sense el 
seu pinyol, en les tasses i les cobrim 
amb la infusió ja colada. Les deixem 
macerar durant quinze minuts abans 
de servir.

Glühwein de most

500 ml de most de raïm negre
1 taronja ecològica
4 figues seques
2 branques de canyella
4 claus
2 estrelles d’anís

Es posen les espècies 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, perquè les espè-
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 cafè 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 l’aigua 
i quan bull s’afegeix la barreja, es 
remou i baixa el foc al mínim. Quan 
comença a fer escuma, s’aparta del 
foc. Es deixa reposar cinc minuts i es 
cola. Es pot acompanyar de dàtils.n

Begudes veganes ideals per a l’hivern

123rf Limited©Oleksandra Naumenko

ALIMENTACIÓ

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

Croissant   d´Espelta

el Horno de Leña

Deliciosament  Eco

Les versions sense 
alcohol, amb 
garrofa, malta 
d’ordi o rooibos 
són igualment 
saboroses i menys 
excitants

https://hltsa.es/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

Pilar Rodrigáñez,
Tècnica Superior en Dietètica | rrpilar.bcn@gmail.com

ALIMENTACIÓ

Fonts vegetals de calci
La salut òssia no depèn de prendre lactis
Contràriament al que ens han explicat 
durant anys, no ens cal prendre lactis 
per gaudir d’una bona salut òssia. 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.

Això sí, si has optat per una alimen-
tació vegana o els lactis se’t posen 
malament, a més de tenir present el 
llistat d’aliments més rics en calci, 
és important que sàpigues de quina 
manera pots maximitzar l’absorció 
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 bròquil, 
la col arrissada, la col kale, la coliflor, 
la col, les mongetes, els cigrons, les 
ametlles i les llavors de sèsam.

Ara bé, d’aquests aliments, aquells que 
tenen més biodisponibilitat són les 
verdures de la família de les crucífe-
res. Aquesta dada és molt interessant, 
vols saber per què? Vegem-ho amb un 
exemple: 100 grams de llavors de sè-
sam contenen una mica més de 130 mg 
de calci, en canvi, 100 grams de bròquil 
conté una mica menys de 50 mg de cal-
ci; però, atès que la fracció absorbible 
de calci del bròquil és de més del doble 
que la del sèsam, la quantitat de calci 

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

Un apunt: pel que fa a les llavors de 
sèsam, et recomano que, o bé les 
molguis o bé les prenguis en forma de 
tahin. Així t’asseguraràs que allò que 
ingereixes s’ aprofitarà.

Com podem millorar l’absorció 
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, però 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 substàncies que reduei-
xen o entorpeixen l’absorció del calci.

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

Després, els oxalats, que podem tro-
bar en bledes, espinacs, remolatxa o 
cacau, i que també són substàncies 
que dificulten l’absorció del calci. 

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 
moltíssimes altres funcions orgàni-
ques, s’encarrega de que el calci que 
ingereixes vagi a parar a l’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 crucíferes, 
és un micronutrient clau en el meta-
bolisme ossi.

- Anar amb compte amb la sal

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

- Fer exercici físic

També és fonamental que et moguis, 
que facis esport, perquè d’aquesta 
manera afavoriràs que el calci es dipo-
siti adequadament en els ossos. Està 
demostrat que aquelles persones que 
fan exercici físic de forma regular (es-
pecialment exercici de força), tenen 
major densitat òssia que les persones 
sedentàries. n

123rf Limited©Anna Bizoń

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Iván Iglesias,
Expert universitari en Nutrició i Dietètica

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

Una mica més recent és l’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 substàncies que 
tenen efectes positius en la nostra 
salut. Però no ens enganyem, no 
són aliments màgics i només ens 
aportaran beneficis si la nostra dieta 
és variada i saludable així 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 àpats 
per enriquir els nostres plats de for-
ma natural.

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

llavors i altres fruits secs, tindràs 
un esmorzar o un berenar excel·
lent.

Elaboració

Posar tots els ingredients, excep-
te aquells que farem servir per a la 
decoració, en el got de la batedora i 
triturar fins que la consistència 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 plàtan con-
gelat per aconseguir una consistència 
de gelat. n

Smoothie Bowl amb Superaliments

©Estela Nieto

INGREDIENTS

•	 250 gr. de plàtan.
•	 150 ml de beguda vegetal.
•	 2 cullerades de “Civada divina 

cacauets i plàtans” d’ISWARI.
•	 ½ tassa de nabius o gerds (fres-

cos o congelats).
 Per decorar:
•	 	Nabius, gerds, flocs de civada, 

xips de coco, crema de cacauet…

LOCALITZADA AMB

La fira internacional imprescindible per
a professionals del sector ecològic
Ecològic. Perquè t’importa.
Organic Food Iberia tindrà lloc els dies 3 i 4 de juny de 2020 a IFEMA, Feria de Madrid
Descobreix més informació a www.organicfoodiberia.com

Socialitza amb nosaltres:
Organic Food Iberia 
#OFI2020

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

ORGANITZAT PER:

OFI Half Page 253x160.qxp_Catalan  30/10/2019  12:23  Page 1
FIRES

https://www.organicfoodiberia.com/
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https://www.iswari.com/es
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Elaboració 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.

Elaboració 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 homogènia.

4.	 Abocar la barreja en un cassó 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 nevera i ser-
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.

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

A l’hivern necessitem mimar espe-
cialment les nostres defenses i siste-
ma anímic, i per això aquesta Mousse 
de Kiwi i Berbena serà una excel·lent 
aliada en els teus dies de fred, debili-
tat i apatia. Es tracta d’unes postres (o 
berenar, segons l’apetència) lleugera-
ment dolces i molt recomanables grà-
cies al seu contingut en actinidina, 
un enzim natural procedent del kiwi, 
que ajuda a digerir les proteïnes, mi-
llorant així la seva absorció i reduint 
la sensació de pesadesa.

Així mateix ens aporta riquesa en 
vitamina C però també, si consumim 
la seva pell (sempre que sigui biològic), 
en vitamina E i flavonoides, substàn-
cies que al seu torn, ajuden a millorar 
l’absorció d’aquestes vitamines. Tot 
una menja antioxidant que té cura de 
la nostra pell, sistema immunitari i 
cardiovascular. Sense oblidar-nos de 

la seva excel·lent aportació en fibra, i 
del seu contingut en Omega 3 d’acció 
antiinflamatòria.

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 
físic i mental, així com infeccions i 
quadres inflamatoris, a més de prote-
gir el fetge i millorar les digestions. 
Per a casos d’estrès i ansietat també 
és una gran aliada.

Fusionem així sabors i virtuts, 
afegint textura i cremositat gràcies a 
la nata d’arròs, naturalment exempta 
de lactosa i de caseïna, i per tant fà-
cil de pair, juntament amb la proteïna 
vegetal del tofu sedós per a una major 
sacietat.

Per un febrer  llaminer i de molt 
benestar!.n

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

ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable

RECEPTA

INGREDIENTS (3-4 COPES)

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:
5’ Preparació
20’ Elaboració
3-4h Repòs a la nevera

Per a la base
•	 1 tassa de nous pecanes (o 

nous comuns)
•	 1 c. sopera de cacau en pols
•	 1 c. sopera de canyella en pols
•	 2 dàtils sense pinyol o crema 

de dàtils d‘AMANDIN

Per a la mousse de Kiwi i Berbena
•	 2 c. soperes de berbena (fulles 

d’infusió)
•	 200 ml de nata d’arròs 

d‘AMANDIN
•	 3 kiwis bio amb la seva pell 

(sinó són bio, pelar-los)
•	 1 c. sopera de suc de llimona
•	 200 gr. de tofu sedós (escor-

regut)
•	 1 c. sopera de xarop de coco
•	 mica de sal no refinada
•	 ½ c. postres de vainilla en pols
•	 1 c. postres de canyella en pols
•	 ½ c. postres d’agar-agar en 

pols
•	 2 c. soperes de llavors de chia
•	 opcional: 1 didal fi de gingebre
•	 toppings: 1 c. sopera de pell 

ratllada de llimona bio i rodan-
xes de kiwi i llimona

©Mareva Gillioz

Mousse de Kiwi i Berbena

ALIMENTACIÓ

http://amandin.com/
https://alternativa3.com/
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Nous Complements 
Lipogran i Digestgran, de 
El Granero Integral

Lipogran contribueix a l’aug-
ment de la taxa metabòlica, la 
despesa energètica i la crema de 
greixos. Digestgran contribueix 
a una millor digestió i a l’alleuja-
ment de les molèsties digestives, 
com la inflor.

· Certificats: Euro Fulla	
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com

· Distribució: Biogran S.L.		
www.biogran.es.

Brou vegetal en daus, molt 
saborós i versàtil, de Natur 
Compagnie

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

Ingredients: sal marina, midó 
de blat de moro*, oli de karité*, 
extracte de llevat, oli de gira-sol*, 
ceba* (0,5%), pastanagues* (0,5%), 
julivert*, cúrcuma*. (*) De cultiu 
ecològic.

· Certificats: Euro Fulla
· Marca: Natur Compagnie		

www.granovita.com	
· Distribució: Granovita, SAU

ALIMENTACIÓ / BROU – DAUS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Spray nasal d’Aigua de Mar, de 
Sol Natural

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

· Marca: Sol Natural			 
www.solnatural.bio	

· Distribució: Vipasana Bio, S.L.

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

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

· Certificats: Ecocert Cosmos 
Organic

· Marca: Corpore Sano			
www.corporesano.com	

· Distribució: Disna, S.A.

HIGIENE NASAL COSMÈTICA

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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

CERTIFICADORA

 

5% DE DESCOMPTE EN LA TEVA COMPRA A

Oferta vàlida per al mes de Febrer 2020
VALLEDELTAIBILLA.ES

ESTALVIA
AL FEBRER!

FEBRER5CODI DESCOMPTE

ALIMENTACIÓ

nou

nou

nou

nou

https://valledeltaibilla.es/
http://www.ccpae.org/
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LA CÀMARA OCULTAPedro Burruezo, Eco activista, director 
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
tolà i compositor redaccion@theecologist.net

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA

ALIMENTACIÓ
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“Les neurones estan 
fregides” deia el cien-
tífic Eduard Punset. 
Quantes vegades 
m’en recordo 
d’aquesta fra-
se al veure a 
quines activi-
tats dediquen 
el seu temps 
alguns hu-
mans. La ma-
teixa sensació 
de nàusea que 
em va provocar fa 
anys el veure com 
energúmens 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 llançar, el més lluny 
possible, avets, que havien estat 
usats de decoració per Nadal. Ho 
considero una falta de respecte del 
tot innecessària. 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 

venia de gust. Amb la Natura 
tampoc hi hauríem de 

jugar. La “cultura” 
d’usar i llençar 

ens ha portat 
a un escenari 
dantesc. Bru-
tícia, mun-
tanyes de 
residus, mars 
de plàstic, ... 

i, què fem? 
Seguir malba-

ratant i menjant 
d e s m e s u r a d a -

ment. I per diversió 
de fluixes ments, tallant 

arbres preciosos i fent-los entrar 
a l’església del poble seguint la 
“tradició” d’oferir sacrificis als 
déus, o llançant-los a veure qui 
pixa més lluny. Comprem  produc-
tes sobre-empaquetats que no ne-
cessitem, i tot seguit els llencem 
(això sí, alguns conscienciats al 
contenidor corresponent). El des-
astre ecològic a què ens enfrontem 
no és altra cosa que una gran falta 
de respecte. n

Vivim en un món crispat. Les 
malalties mentals s’han disparat. 
Molts dels que diuen voler salvar el 
món 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 l’ego i de les seves 
infàmies. D’una manera o altra, 
uns i altres acaben borratxos dels 
diferents combustibles amb que la 
societat materialista alimenta als 
seus súbdits perquè visquin la vida 
com el propi Sistema vol i deman-
da.

Mentrestant, una elit espi-
ritual fa tot el possible per 
viure en el Sistema però 
completament d’esque-
na a les seves consig-
nes, axiomes i para-
digmes. Aquesta elit 
viu aquí perquè 
aquí és on s’està 
lliurant la guer-
ra de totes les 
guerres: la 
que con-
dueix a 

l’alliberament de l’ànima o al seu 
empresonament. Aquest petit grup 
d’homes i de dones de santedat aju-
den a que les brases de l’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 l’Amor.

Mentre la Humanitat camina 
molt alegrement cap al cadafal, ho-
mes i dones de diferents tradicions 
espirituals revelades, assoliran la 

il·luminació i l’èxtasi mentre les 
masses segueixen plenes d’ido-

latries vanes. En un món a la 
vora del col·lapse econò-

mic, ecològic i social, els 
savis i sàvies del planeta 

seguiran vivint i recor-
dant, per a qui vulgui 

escoltar-los, que el 
seu regne no és 

d’aquest món. 
Perquè aquest 

món és no-
més una 
il·lusió.n

La crispació totalRespecte

Montse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

https://www.int-salim.com/
https://www.biocomercio.es/
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BIO
ORGANIC

WWW.YARRAH.COM
Un menjar per a animals que no només és saborós,
sinó també natural i sostenible, sense experimentació animal.

Tot per un canvi positiu. 
Per la teva mascota, per a tu
i per al planeta. �

ALIMENTACIÓ

https://www.yarrah.com/


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

www.bioecoactual.com

Febrer 2020 - Núm 75

SEGURETAT ALIMENTÀRIA Núria Arranz,
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d’aliments

Laura I. Arranz,
Farmacèutica - Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

La sacarina, l’aspartam, l’estèvia, 
són edulcorants que es fan servir 
per millorar el sabor dolç d’aliments 
amb o sense sucre. Tots ells tenen 
en comú que són additius sobre els 
quals, d’una manera o altra, hi ha 
hagut controvèrsia pel que fa al seu 
ús i la seva seguretat. Estan autorit-
zats en l’actualitat de manera que les 
dosis permeses són segures amb l’ús 
previst dels productes que els conte-
nen. Però, per què els seus processos 
d’avaluació i autorització han estat 
impregnats de controvèrsia respecte 
als seus estudis de seguretat?

Tots els additius que es fan ser-
vir a Europa han estat autoritzats 
després d’una avaluació exhaustiva 
per part de l’EFSA (Agència Europea 
de Seguretat Alimentària) quant a la 
seva seguretat i a les seves propietats 
i beneficis tecnològics. Els estudis de 
seguretat que s’han realitzat han do-
nat lloc a la decisió de les autoritats 
pel que fa a la dosi que es pot afegir 
i en quin tipus de productes. Així en 
funció del perfil de seguretat dels 
additius s’estableix si poden usar-se 

en qualsevol tipus d’aliment, o no, 
i si pot usar-se en la quantitat que 
s’estimi necessària (quantum satis) o 
en dosis limitades (nivells màxims). 
Si el perfil de seguretat permet usar 
l’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 història 
de l’avaluació d’additius substàncies 

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

El grup dels edulcorants consti-
tueix en l’actualitat el grup de ma-
jor ús en el sector agroalimentari. 
Un edulcorant, ha de tenir una sèrie 
de característiques per a ser usat en 

la indústria alimentària: ha de ser in-
nocu, el sabor dolç s’ha de percebre i 
també desaparèixer ràpidament, i 
ha de ser el més semblant possible 
al sucre comú (sacarosa), quant a 
gust i potència, sense deixar sabors 
residuals. Ha, també, de resistir els 
tractaments i les condicions del pro-
cés industrial a què serà sotmès, per 
això no tots són igual d’adequats. La 
sacarina (E 954), és l’edulcorant més 
antic de tots, s’utilitza com a tal des 
d’inicis de segle XX. Químicament és 
una sulfamida que es produeix de for-
ma sintètica 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-
cerígena a una dosi del 5% de la dieta 
i en estudis en ratolins. En aquests 
animals l’ús d’aquestes quantitats 
tan elevades d’aquest edulcorant en 
la seva alimentació provocava uns 
canvis en l’orina que irritava la bu-
feta i provocava finalment càncer en 
aquesta zona. Però es va demostrar 
que aquest efecte no era directe de 
la sacarina i que en les dosis en les 

Additius controvertits: Edulcorants

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

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

MUROS HÚMEDOS? ¿QUÉ HACER?
La solución definitiva de los problemas de humedad

ascendente de plantas bajas, sótanos y semisótanos

SISTEMA BIOLÓGICO SIN:
 Obras, mantenimiento, baterías, elecricidad ni productos químicos. No produce electrosmog.

DESCÚBRE EL REVOLUCIONARIO SISTEMA BODRY

6 de FEBRERO
JORNADA PROFESIONAL EN MURCIA

Ponencia: Cómo erradicar la humedad por capilaridad permanentemente

25 de FEBRERO
JORNADA PROFESIONAL EN CÓRDOBA

Ponencia: Cómo erradicar la humedad por capilaridad permanentemente

11-12 de MARZO
DPA FORUM MADRID

HABITATGE  - ANTI HUMITAT TRACTAMENT D’AGUA

http://biodry.es/
https://alkanatur.com/
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NO
FREGIDES
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que s’utilitza en aliments per a con-
sum humà no hi ha efectes mutàgens 
que provoquin càncer. En el cas de 
l’aspartam (E 951) està compost pels 
aminoàcids L - aspàrtic i L - fenilala-
nina i és 200 vegades més dolç que el 
sucre. A causa del seu contingut en 
fenilalanina, el seu consum en per-
sones que pateixen fenilcetonúria, 
una malaltia metabòlica i congènita, 
està contraindicat, ja que en aquestes 
persones la fenilalanina s’acumularia 
en l’organisme provocant danys en el 
sistema nerviós i cervell. Per aques-
ta raó els productes que contenen 
aspartam han d’indicar a l’etiqueta 
“fenilcetonúrics: conté fenilalanina”. 
A més d’això, l’aspartam va tenir 
també el seu moment de controvèr-
sia sobretot en els anys 80-90 en què 
van fer públics estudis en què es deia 
que l’aspartam era carcinogènic. No 
obstant això, aquests estudis estaven 
realitzats a dosis molt elevades que 
difícilment poden arribar-se a donar 
en les dietes de la població. Per exem-
ple, es calcula que caldria beure unes 
18 llaunes de refresc edulcorat per 
arribar a la dosi tòxica. L’any 2013 
l’EFSA va tornar a avaluar tots els es-
tudis sobre la seva seguretat, més de 
600, arribant a la conclusió que no hi 

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

“stevia” que comprem com edulco-
rant és “natural”, ja que la planta no 
és el que s’utilitza i ni tan sols està 
autoritzada com a edulcorant a Eu-
ropa, sinó que són els glucòsids d’es-
teviol, que, curiosament tenen unes 
dosis màximes permeses menors que 
altres edulcorants com l’aspartam. 
També convé tenir en compte que 
molts edulcorants de taula que es 
venen com estèvia són una barreja de 
glucòsids d’esteviol amb altres edul-
corants com els poliols o l’aspartam. 
Així que llegir bé les etiquetes ens 
ajudarà a saber exactament què 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 són totalment 
acalòrics, no aporten cap caloria. En 
qüestió de seguretat alimentària, en 
el procés d’aprovació de tots ells, s’ha 
fixat una “Ingesta Diària Admissible” 
(IDA) que constitueix la quantitat 
que pot consumir-se diàriament amb 
seguretat al llarg de la vida d’una per-
sona sense ocasionar problemes de 
salut i amb aquesta IDA s’ha establert 
la dosi màxima d’ús en determinades 
categories d’aliments. D’aquesta ma-
nera, amb una alimentació variada i 
equilibrada, rica en aliments frescos, 
la ingesta diària admissible és pràcti-
cament impossible d’assolir.n

123rf Limited©Ian Allenden

Es calcula que 
caldria beure unes 
18 llaunes de 
refresc edulcorat 
per arribar a la dosi 
tòxica

https://biogra.eco/
http://www.chocolatessole.com/
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PARLEM DE

El cascall o rosella real blanca 
(Papaver somniferum) és una espècie 
de planta herbàcia anual del gènere 
Papaver, pertanyent a la família Pa-
paveraceae. La saba dels seus fruits 
semi-madurs, pel seu alt contingut 
en alcaloides, és la matèria primera 
per a la producció d’opi i tots els seus 
derivats, legals i il·legals.

L’espècie podria ser oriünda del 
sud de la Mediterrània, hem pogut 
verificar que va ser al continent 
europeu on l’espècie va ser domesti-
cada per primera vegada, fa més de 
4.000 anys. Troballes arqueològiques 
evidencien el seu cultiu en assen-
taments humans datats a finals de 
l’Edat de Pedra, en els vessants dels 
rius Rin, Roine, Po i Danubi, a Itàlia 
i Alemanya. A la Península Ibèrica, a 
les rodalies de Granada, es van trobar 
llavors al jaciment de la Cueva de los 
Murciélagos, la datació és relativa 
cap a 4.200 a.C. Les seves propietats 
ja eren conegudes com un eficaç cal-
mant del dolor i planta somnífera.

En l’actualitat, la rosella real blan-
ca es conrea en tots els continents 
com a matèria primera per a diverses 
indústries, la més important de les 
quals és la farmacèutica, ja que és la 
base dels opiacis: morfina, codeïna, 
tebaïna, papaverina i noscapina; i 
els opioides semi sintètics: heroïna 
i buprenorfina, i sintètic: metadona. 
També és una matèria primera per a 
la indústria química, olis i combus-
tibles, per a la indústria cosmètica, 

en l’elaboració de cremes hidratants 
i sabons. Malauradament, també és 
utilitzada de forma nociva i il·legal 
per a la fabricació de drogues sum-
mament addictives com l’heroïna.

La riquesa en alcaloides és el com-
ponent que actua com a principi ac-
tiu. Els alcaloides posseeixen la capa-
citat d’exercir una acció fisiològica 
intensa en els animals, fins i tot a 
baixes dosis, amb efectes psicoactius, 
pel que s’empren en fàrmacs i psico-
fàrmacs per tractar problemes físics 
i psíquics. Els alcaloides suposen una 
font de substàncies actives com la 
morfina i la codeïna, utilitzades en 
medicina com analgèsics per calmar 

el dolor agut i la tos. El nom alcaloide 
va ser encunyat pel químic alemany 
Carl Meissner en 1.819 per referir-se 
a productes naturals d’origen vegetal 
que mostraven propietats similars 
als àlcalis, conjunt de substàncies 
derivades de metalls alcalins.

L’abús i el mal ús dels opiacis, 
ha esdevingut una epidèmia letal a 
països com els EUA, on les morts 
per addicció a aquestes substàn-
cies superen les causades per VIH, 
accidents de trànsit 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 

opioide il·legal, sinó receptat per 
un facultatiu, és a dir, un analgèsic 
adquirit en una farmàcia legal amb 
una recepta mèdica. Les morts solen 
ser causades per sobredosi pel fet 
que moltes persones es converteixen 
fàcilment en dependents d’aquest 
tipus de substàncies per calmar el 
dolor, la tos, l’ansietat o simplement 
poder dormir.

No obstant això, no tots els usos 
d’aquesta planta són 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 
culinàries i les seves propietats 
antioxidants, tranquil·litzants i 
inofensives són ben conegudes. Els 
“pastissos de rosella” ( “makowiec” 
en polonès i “makovník” en eslovac) 
son unes postres típiques de Polònia 
i d’Eslovàquia. n

Opioides i Opiacis: llums i ombres

123rf Limited©Daniel Prudek  Detall de floració de cascall

Helena Escoda Casas, Llicenciada en Història (UAB),
helenaescodacasas@gmail.com
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En l’actualitat, la 
rosella real blanca 
es conrea en tots 
els continents com 
a matèria primera 
per a diverses 
indústries

https://www.alternatur.es/
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SOCIETAT

Una alimentació a base de produc-
tes ecològics pot tenir molts signifi-
cats, tant d’ordre pràctic i econòmic, 
com a nivell dels seus efectes sobre la 
salut del productor, del consumidor 
i del medi ambient. Segons el model 
de comerç i distribució d’aquests 
aliments ecològics, aquest efecte 
mediambiental pot ser més o menys 
gran, i segons el model productiu i 
comercial seguit, el seu efecte social 
també. És a dir, la resposta a la pregun-
ta que dona títol a aquest article no és 
gens fàcil, sobre tot si volen ser una 
mica rigorosos i fugir de les generalit-
zacions.

En relació als efectes mediambien-
tals que s’aconsegueixen consumint 
aliments ecològics, podem dir que és 
en aquest camp on hi ha més evidèn-
cia científica dels avantatges de la pro-
ducció ecològica sobre altres mètodes 
agraris més industrials i intensius. La 

producció ecològica és més respectuo-
sa amb l’entorn, ajuda a la mitigació 
dels efectes del canvi climàtic, evita 
l’erosió i pèrdua dels sòls agrícoles 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-
minació degut als fems produïts. Les 
normes de ramaderia ecològica també 
proporcionen unes condicions de vida 
més dignes als animals. 

El tipus de comercialització i distri-
bució dels aliments ecològics 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, 

com menor sigui la petjada ecològica 
dels productes que comprem, més 
beneficis ambientals aconseguirem 
amb el seu consum. Aliments de 
proximitat i consumits en temporada 
són la millor estratègia des del punt 
de vista ambiental i també pensant 
en la seva qualitat organolèptica, ja 
que es poden collir més madurs i ens 
arriben en el millor estat possible. 
Igualment, si parlem de productes 
elaborats, com menys transformació i 
menys ingredients exòtics, millor per 
la seva qualitat i impacte final.

Però és en el terreny de la salut 
humana on més s’acostuma a posar 
l’èmfasi dels aliments ecològics, tot i 
els seus grans beneficis ambientals i 
socials. Però sembla que aconseguir 
una millor salut per a mi i la meva 
família és un objectiu més concret i 
que pot moure a canvis d’hàbits més 
importants en la població. 

A trets generals, el consum de pro-
ductes ecològics pot reduir el risc de 
malalties al·lèrgiques i també l’obesi-
tat i el sobrepès, però cal aclarir que 

Què aconsegueixo 
consumint ecològic de 
forma continuada?
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Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!
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MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY
El cruixent i dolç sabor dels deliciosos flocs de cereals.

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

ara amb menys sucre.
Prova‘l: Krunchy JOY.
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les evidències científiques en aquest 
terreny no són tan conclusives, per va-
ris motius. En primer lloc, perquè els 
consumidors de productes ecològics 
tendeixen a seguir un estil de vida més 
saludable, però també perquè el nivell 
de recerca en aquest camp és escàs, es-
pecialment pel que fa a estudis a llarg 
termini orientats a identificar lligams 
entre el consum d’aliments ecològics 
i la salut, estudis que comporten uns 
costos molt elevats.

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

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

més baixos de cadmi, un metall tòxic 
que provoca afeccions renals, altera-
cions òssies i de l’aparell reproductor. 
Llet, carns i derivats de producció 
ecològica, per la seva part, presenten 
uns continguts més elevats d’àcids 
grassos beneficiosos, tipus omega 3. 
Totes aquestes diferències, no obs-
tant, no comporten una significació 
nutricional molt rellevant.

Molt més rellevant és la no presen-
cia, o menor incidència i més baixos 
nivells, de residus de substàncies 
potencialment perjudicials, com ara 
antibiòtics, pesticides, herbicides, 
additius alimentaris i altres productes 
no permesos en producció ecològica, 
com ara els transgènics. En aquest 
camp hi ha poca discussió, les analíti-
ques de control dels aliments mostren 
clarament la menor incidència de 
residus en els aliments ecològics, tant 
en nombre de substàncies detectades 
com en els nivells de residus presents. 
Aquesta reducció en dietes basades 
en aliments ecològics comporta una 
exposició a la toxicitat derivada dels 
residus al menys 70 vegades menor.

L’efecte d’aquesta no presència 
o reducció és molt important per a 

la salut, especialment si parlem dels 
efectes a llarg termini i en relació a 
malalties cròniques. Els períodes més 
vulnerables a una exposició a subs-
tàncies neurotòxiques o disruptors 
endocrins són durant la vida fetal i la 
primera infància. Inclús petites expo-
sicions durant les primeres setmanes 
d’embaràs 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 

salut del consum de fruita i verdura, 
igual que el d’altres aliments, es po-
den veure compromesos per l’efecte 
advers de la presència d’aquests resi-
dus no desitjats. Una dieta ecològica 
va associada a reduccions significati-
ves en orina de molts pesticides i pro-
ductes derivats, tant en nens com en 
adults. Així doncs, només el consum 
de productes ecològics pot garantir 
actualment la minimització d’aquests 
problemes i, al mateix temps, signifi-
car una aposta per productes més be-
neficiosos ambiental i socialment. n
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La millor, i la més sana, manera 
de netejar el cos és per mitjà d’una 
dieta detox. És la forma més segura i 
eficaç de desintoxicació, que permet 
a l’organisme eliminar les toxines a 
través de la femta, l’orina i la suor, 
i que recarrega l’organisme amb 
nutrients saludables. El tractament 
detox restableix el correcte funcio-
nament del metabolisme, elimina la 
sobrecàrrega hepàtica, pancreàtica, 
cardiovascular i gastrointestinal, 
enforteix el sistema endocrí i el sis-
tema nerviós, permet aprimar i per-
dre pes, millora la salut i augmenta 
l’energia.

La màquina detox més extraor-
dinària que existeix és el propi cos 
humà. En ell hi trobem sis òrgans 
extremadament eficients i especia-
litzats en aquesta funció, com són 
el fetge, els ronyons, el tracte diges-
tiu, el tracte respiratori, la pell i el 
sistema limfàtic. El fetge realitza 
unes 500 funcions vitals, actuant 
com a òrgan de depuració, de sín-
tesi i d’emmagatzematge. Filtra 

la sang, desactiva les toxines i les 
metabolitza per a la posterior elimi-

nació com materials de rebuig que 
surten del cos a través dels ronyons 
o els intestins. Els ronyons realitzen 
múltiples funcions, reben i filtren 
la sang, eliminen les excretes meta-
bòliques i toxines de l’organisme a 
través de l’orina, regulen l’equilibri 
de líquids i electròlits, ajuden a 
controlar la pressió arterial i secre-
ten hormones. El tracte digestiu 
ajuda a eliminar toxines a través de 
l’intestí 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 àmplia gamma 
de toxines. Elimina substàncies 
nocives mitjançant la sudoració i té 
capacitat de bloqueig per bacteris i 
substàncies químiques perjudicials. 
El sistema limfàtic és una xarxa 
d’òrgans, ganglis, conductes i vasos 
que produeixen i transporten limfa 
des dels teixits fins al torrent san-
guini. La seva principal funció és 
recollir i transportar les toxines i 
deixalles que es produeixen en els 
teixits per a la seva posterior elimi-
nació.

Quan emprenem una dieta de-
tox cal eliminar totalment aquells 
aliments que són 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 

i eliminadora, que ens permetran 
dur-la a terme amb èxit.

Al cim dels aliments amb capa-
citat detox es troben les verdures 
crucíferes i verdures de fulla verda. 
Podem considerar-les com els ali-
ments més sans i amb més capacitat 
d’eliminació de toxines que exis-
teixen. En aquest grup de verdures 
s’inclou el bròquil, coliflor, col, 
cols de Brussel·les, els espinacs, 
les ortigues, la dent de lleó, entre 
d’altres. Són font de clorofil·la de 
gran poder desintoxicant, que és 
una de les millors substàncies per 
a la neteja de l’intestí, el sistema 
limfàtic, el fetge i la sang.

 Entre totes les crucíferes desta-
ca el bròquil, Brassica oleracea, que 
conté en abundància nutrients que 
són extremadament beneficiosos 
per a la salut, com les vitamines 
A, C, D i K, betacarotè, àcid fòlic, 
fitonutrients glucosinolats, flavo-
noides, fibra soluble i els minerals 
calci, ferro, fòsfor i potassi. El poder 
antioxidant combinat de la vitami-
na C i el betacarotè impedeixen la 
formació de radicals lliures. El brò-
quil, així com la resta de crucíferes, 
milloren la salut del fetge facilitant 
l’eliminació de toxines a través de la 
bilis, i pel seu alt contingut en fibra, 
permet la seva absorció i eliminació 
per mitjà de la femta. Les crucíferes 
són aliments imprescindibles ja que 
tenen efectes anticancerígens, anti-
inflamatoris i antivirals.

Dieta de desintoxicació: neteja del cos
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Un altre gran grup d’aliments 
amb capacitat detox són les algues, 
entre les quals destaquen chlorella i 
spirulina, la seva capacitat i eficàcia 
per eliminar toxines i metalls pe-
sants està àmpliament demostrada. 
Contenen 19 aminoàcids, 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, fòsfor, iode i sofre. 
Presenten uns alts nivells d’àcid ome-
ga 3 en forma d’àcid 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, betacarotè i 
luteïna, contribueixen a protegir 
l’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 són 
causa de l’envelliment i malalties 
degeneratives. També són fonamen-
tals en la dieta detox les pomes, lli-
mones, all, remolatxa, cúrcuma, 
coriandre i gingebre. Les pomes 
són riques en pectina, que ajuda 
a eliminar les toxines del torrent 
sanguini i metalls pesants com el 
mercuri i el plom. L’àcid cítric de 
les llimones protegeix la funció 
hepàtica i prevé el dany oxidatiu. 
L’all, que inhibeix l’activació de 
carcinògens, millora la desintoxica-
ció i protegeix l’ADN. La remolatxa 
conté alts nivells d’antioxidants 
que ajuden al fetge en la seva fun-
ció detox. La cúrcuma té activitat 

antioxidant, antibacteriana, anti-
viral, antiinflamatòria, antitumo-
ral, antisèptica, cardioprotectora, 
hepatoprotectora, nefroprotectora 
i digestiva. El coriandre te acció 
quelant que atrapa els metalls pe-

sants, impedeix l’absorció 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 
l’estrès oxidatiu i el càncer. n
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Lluny de ser el que alguns erròni-
ament anomenen “massatge suau”, 
el drenatge limfàtic manual (DLM) 
requereix un profund coneixement 
d’anatomia i fisiologia. El sistema cir-
culatori limfàtic, del què ja van tenir 
constància Hipòcrates o Aristòtil al 
parlar de “sang blanca” i “líquid inco-
lor”, és encara un gran desconegut i 
tot i que el drenatge limfàtic manual 
sí que s’ha popularitzat més, segueix 
havent-hi força confusió respecte a 
la importància del sistema limfàtic 
i la seva funció. D’entrada, si deixés 
de funcionar, es produiria una gran 
acumulació de líquid, una gran inflor 
i moriríem en menys de 24 hores.

El sistema limfàtic forma part del 
sistema circulatori i del sistema immu-
nològic i la seva principal funció és re-
collir i transportar l’excés de nutrients 
i deixalles metabòliques de les cèl·lules 
a la circulació (mantenint així el volum 
de la sang: la volèmia) i participar en la 
defensa de l’organisme. És un sistema 
obert, al contrari del circulatori que és 
tancat. Transcorre paral·lel a les venes i 
segueix el seu mateix sentit. Però tam-
poc té una bomba que impulsi el seu 
flux (com fa el cor en el sistema circu-
latori) així que necessita del moviment 
dels músculs, del batec de les artèries 
properes als vasos limfàtics i d’un me-
canisme especial de vàlvules.

Els ganglis limfàtics són una de 
les estructures més importants del 

sistema limfàtic i apareixen, en zones 
estratègiques, al llarg de tot el recor-
regut dels vasos limfàtics. Són una 
espècie de centres de depuració que 
s’encarreguen de detectar els agents 
patògens, combatre’ls i reparar els 
danys. Filtren la limfa per eliminar 
toxines i produeixen anticossos.

Va ser Thomas Bartholin qui al segle 
XVII va encunyar el terme gangli limfà-
tic, conferint així identitat a el sistema 
limfàtic, però van haver de transcórrer 
diversos segles fins que s’arribés a com-
prendre el seu funcionament.

És ja al segle XX quan es descobrei-
xen els mecanismes de desplaçament 
de la limfa i quan sorgeix la tècnica 
del drenatge limfàtic manual tal com 
avui l’apliquem.

El 1930, 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 limfàtics del 
coll molt inflamats. I encara que en 
aquells anys, el sistema limfàtic era un 
tema tabú per als massatgistes i fins 
i tot per als metges, el doctor Vodder 
va començar a tractar intuïtivament 
els ganglis inflats, comprovant que els 
refredats desapareixien. Va publicar el 
seu primer treball sobre el tema l’any 
1936 i el 1966 es va crear la Societat 
de Drenatge Limfàtic Manual i l’Esco-
la de Drenatge Limfàtic Manual. Més 

endavant, el 1976, es va integrar en la 
“Societat Alemanya de Limfologia” i es 
va subdividir en dues branques: “Dre-
natge Limfàtic Manual amb finalitats 
terapèutiques” i “Drenatge Limfàtic 
Manual amb fins estètics”. I és que en 
el camp de l’estètica, és també una 
tècnica molt apreciada que s’aplica en 
tractaments facials i corporals, com 
desintoxicant i equilibrant, per mi-
llorar la nutrició cel·lular i ajudar a la 
regeneració dels teixits.

Com el seu nom indica, el terme 
drenar és sinònim de buidar, de 
manera que la tècnica manual de 
drenatge limfàtic pretén mobilitzar 
i evacuar les acumulacions de líquid 
que es generen en els teixits, aplicant 
per a tal objectiu, de forma regular, 
rítmica i sistemàtica, un sèrie de 
maniobres molt subtils. En el proper 
número experts ens comentaran més 
sobre la pràctica i beneficis d’aquesta 
tècnica.n

El drenatge limfàtic manual
Una tècnica subtil amb importants beneficis

123rf Limited©Kazume Seki

CERTIFICADORA

Més informació  972 451 129 / www.biovidasana.org
Per una certificació responsable de qualitat 
i respectuosa amb el medi ambient

Per a cosmètica amb ingredients ecològics, un 90% mínim per a la categoria I i entre el 15-89% 
per a la categoria II (producte cosmètic ecològic o natural amb un % d´ingredients ecològics)

Cosmètica natural amb menys de 15% d´ingredients ecològics 

La cosmètica BioVidaSana està certificada per bio.inspecta

Per a empreses amb almenys el 80% dels seus productes a la categoria I (cosmètica 
ecològica) i que no produeixen cosmètica convencional amb altres marques

EL
S 

NO
ST

RE
S 

SE
GE

LL
S

COSMÈTICA ECONATURAL
Segons Norma BioVidaSana. La norma de certificació de 
cosmètica ecològica que més utilitzen les empreses espanyoles

Coneix les empreses certificades 
a www.biovidasana.org

http://www.biovidasana.org/


27B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Febrer 2020 - Núm 75

TERÀPIES NATURALS

TERÀPIES NATURALS

Gabi Díaz,
Osteòpata  Nº Soci COFENAT 2120

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals

L’estrès és molt comú en la nostra 
societat i no fa més que augmentar 
exponencialment podent provocar al-
teracions neurològiques, endocrines, 
cardíaques, gàstriques, bioquími-
ques, etc., tenint relació amb moltes 
patologies i podent arribar fins i tot a 
fer-se crònic.

L’estrès és la forma que té l’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 evolució, quan tenim una situació 
extrema s’activen uns mecanismes 
endògens alliberant adrenalina i 
noradrenalina que augmenten el 
nostre batec cardíac, la nostra pressió 
arterial, augmentant el flux de sang 
i portant glucosa als músculs per 
preparar-nos davant d’una situació de 
“lluita o fugida”.

Les hormones que es generen en 
el nostre cos produeixen una dismi-
nució 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 
autèntics “superherois” i córrer com 
un velocista encara que tinguem una 
important lesió o malaltia. 

Llavors, per què és nociu l’es-
très?

El problema ve al mantenir aques-

ta situació durant llargs períodes de 
temps i de manera no justificada, aquí 
és on l’estrès passarà a ser el nostre 
pitjor enemic.

Tenint en compte que som éssers 
socials i que vivim en un estat de con-
tínua exigència, és fàcil comprendre 
la quantitat de persones que es veuen 
afectades per les conseqüències que 
aquest produeix i que citarem a con-
tinuació.

Es poden produir problemes molt 
seriosos a nivell arterial i cardíac, 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 músculo-esquelètic 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 l’allibera-
ment d’àcids com l’àcid clorhídric que 
ens pot provocar sensació de reflux 
àcid, úlceres, irritabilitat intestinal, 
falta de gana condicionant a la nostra 
flora intestinal, enzims pancreàtics i 
biliars.

Insomni, ja que a l’afectar i de-
sequilibrar el sistema nerviós és 
freqüent que ens aixequem cansats a 
nivell mental i físic, ja que el nostre 

organisme no descansa i per tant no 
es recupera.

L’estrès fa que es perdi capacitat 
d’alliberar òxid nítric, encarregat de 
vaso-dilatar i facilitar que l’oxigen es 
transporti, de manera que produeix 
fatiga i fa que tinguem poca energia.

Pot produir malalties autoimmu-
nes com l’hipotiroïdisme autoim-
mune, artritis reumatoide, alopècia, 
esclerosi múltiple, etc.

En definitiva, l’estrès pot fer que 
una persona sana estigui predispo-
sada a patir malalties neuro-degene-
ratives, metabòliques, endocrines, 
cardiovasculars, cerebrovasculars, 
diabetis, hipertensió, insomni, fetge 
gras, trencaments fibril·lars, proble-
mes digestius i inflamació sistèmica.

No cal demonitzar l’estrès, ja que, 

com hem explicat, pot ser el nostre 
amic, però si aquest es dóna de ma-
nera molt freqüent pot comportar 
problemes de salut, per això és conve-
nient portar un estil de vida saludable 
i recórrer a teràpies naturals que 
puguin baixar aquests nivells i ens 
ajudin a generar endorfines com l’Os-
teopatia, Acupuntura, Ioga, Tai-txi, 
Shiatsu, Naturopatia i Massatges.n

Com ens afecta l’estrès

123rf Limited©Elizabeth Engle

L’estrès és la forma 
que té l’organisme 
de adaptar-se 
als canvis que 
es produeixen al 
nostre entorn

https://www.cofenat.es/
https://www.cofenat.es/
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.comSALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La vitamina D està lligada al sol i en 
els mesos d’hivern hem de fer aten-
ció per no caure en dèficit. Les perso-
nes majors de 50 anys i els nadons són 
els més susceptibles a tenir deficiències 
per franja d’edat, però 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, i a 
l’hivern, tots en necessitem més que a 
l’estiu.

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 fòsfor en els ossos i dents), també 
és molt important en la modulació del 
sistema immunitari. Ajuda a disminuir 
el risc de malalties autoimmunes (hipo-
tiroïdisme, psoriasi, vitiligen, artritis o 
fibromiàlgia), activa les defenses contra 
les infeccions per virus i bacteris (a l’hi-
vern, de la grip i altres malalties respi-
ratòries) i és protector contra el càncer 

(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 òptims 
se situen entre 40-80 ng / ml. Valors 
menors de 40 ng / ml ja indiquen una 
insuficiència.

Fonts de vitamina D

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

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

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

A partir de març, ens podem comen-
çar a exposar al sol entre 10 i 20 mi-
nuts cada dia sense protecció solar. 
A mesura que avancin els mesos cap a 
l’estiu necessitarem menys temps d’ex-
posició, però 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 vermellós 
o notem que el sol ja és molest. Els me-
sos d’estiu evitarem les hores centrals 
de 12 a 16 h.

Suplements de Vitamina D

Dins de la complementació, en tro-
bem també dues formes: la vitamina 
D2 i la vitamina D3. La vitamina D3 es 
converteix més ràpid en la forma activa 
i té una vida útil més llarga, sent més 
eficaç 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 exposició al sol 
i amb certes patologies (autoimmunes, 
cardiovasculars o osteomalàcia, entre 
d’altres) són les més susceptibles de 
prendre suplements de vitamina D, 
més enllà dels mesos d’hivern.n

Com obtenir vitamina D 
vegana

123rf Limited©animaflorapicsstock
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició, bio@bioecoactual.com

COSMÈTICA

Per què una pell envelleix abans 
que una altra, tenint la mateixa edat 
cronològica? Hi ha factors genètics 
que influeixen, però és també molt 
important com cuidem la nostra pell. 
L’epidermis està molt agredida per 
aspectes exògens com la pol·lució, 
l’excés de sol, la mala alimentació, 
etc. És important prendre les mesures 
adequades per aconseguir una pell 
saludable i estar més protegits dels 
agressors externs. Així que, cal tenir 
cura de la pell sobretot en el sentit 
d’augmentar la seva funció barre-
ra, purificar-la i detoxificar-la, per 
aconseguir que respiri, s’oxigeni i 
pugui dur a terme les seves funcions 
de nutrició, detoxificació i regene-
ració de forma adequada. D’aquesta 
manera estem participant de forma 
activa en la prevenció de l’envelli-
ment cutani. No hi ha millor tracta-
ment antiedat que proporcionar a la 
pell els nutrients que necessita per 
neutralitzar l’oxidació cel·lular que 
es produeix pel simple fet de viure 
en una ciutat o seguir una alimenta-
ció amb aliments processats.

La cura de la pell va més enllà 
de l’ús d’un cosmètic natural in-
dicat per a un o altre tipus de pell. 
La cosmètica natural no pot deixar 
de veure una cosa tan fonamental 
com són els aspectes psicològics i 
emocionals que també influeixen en 
l’estat de la nostra pell. És aquí on 
la fitocosmètica aromaterapèutica 

juga un paper essencial per ajudar a 
equilibrar la pell, retornant-li salut i 
lluminositat.

Els cosmètics antiedat, han d’apor-
tar actius, en general fitoactius, capa-
ços d’estimular la producció de col·la-
gen a la pell, és a dir actuar sobre els 
fibroblasts, perquè aquestes cèl·lules, 

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 substàncies 
químiques, plàstics i parafines, que la 
pell no necessita per a res, al contrari, 
no només no serveixen, sinó que, a 
més, el seu ús té conseqüències inde-
sitjables, a curt i llarg termini.

Aquest aspecte tan important 
unit a l’aportació 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 això li afegim una alimen-
tació sana, rica en antioxidants, 
vitamines, minerals, oligoelements i 
àcids grassos essencials de qualitat, 
en poc temps veurem com la nostra 
pell canvia i recobra la seva salut 
original. n

Cosmètica Natural Antiedat                                       
Tenir cura de la pell per envellir bé

123rf Limited©rido
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No tot en cosmètica ecològica és el 
que sembla. En ocasions, el consumidor 
no disposa d’informació precisa que 
l’ajudi en l’elecció entre els diversos 
productes i marques de cosmètica eco-
lògica. En aquest sentit, creiem que és 
fonamental que apostem per la trans-
parència pel que fa a normes, segells, 
elaboració i ingredients. 

Si del que parlem és de cosmètica 
ecològica, no podem oblidar la consci-
ència 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 sanitàries 
vigents, això pot resultar un impossible 
ja que l’ús del plàstic ve imposat per 
normes com la prohibició d’envasat en 
vidre dels productes per al bany o a les 
gammes solars. En aquest sentit, com 
a consumidors, podem demanar l’ús 
d’envasos de vidre en tots els productes 
possibles i en aquells on no pugui uti-
litzar-se, assegurar-nos que el plàstic no 

conté BPA ni Bisfenol.

Un altre aspecte que pot ajudar-nos 
a triar un producte de qualitat és dife-
renciar un producte ecològic sense més 
(ingredients de producció ecològica 
certificada) d’un altre ecològic orgànic 
(ingredients de producció ecològica 
certificada vius). La data de caducitat en 
l’envasat pot oferir-nos informació pre-
cisa: la caducitat dels productes orgà-
nics és menor de dos anys i mig, han de 
portar una data de caducitat en lloc del 
símbol del PAO, tan usat en cosmètica.

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

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

També és important destacar que 
alguns ingredients d’origen vegetal 
poden ser nocius per a la salut. Això ens 
porta a la reflexió que no tot el que és 
vegetal és sa. Diversos tensioactius vege-
tals de càrrega negativa agressius amb 
la nostra pell s’utilitzen en xampús sò-
lids, condicionadors, etc. Un altre punt 
important és que a l’ingredient més 
abundant i important per a la nostra 
salut, l’aigua, no se li dóna la importàn-

cia que realment té i un dels principals 
problemes de salut és la deshidratació.

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

La cosmètica ecològica 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.n

Aspectes importants a 
tenir en compte en la 
cosmètica ecològica

123rf Limited©Dmitrii Shironosov

Pilar Ruiz,
Terapeuta Naturista i creadora de Dermacosmética PIELSANACOSMÈTICA

Agua de Mar
extraída en mar abierto,

filtrada y envasada
con todos sus nutrientes,

minerales y oligoelementos.

SINERGIA 

OSSOS, MÚSCULS, 
ARTICULACIONS I PELL 

EN FORMA GRÀCIES A LA

Ibiza&Formentera
Agua de Mar +

Flextrón Càpsulas

Ajuden a mantenir un sistema 
músculo-esquelètic i osteo-
articular saludables, generant

l’ efecte

ALIMENTACIÓ COMPLEMENTS ALIMENTARIS

http://www.ibizayformenteraaguademar.com/
https://waydiet.com/
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www.naturabiocosmetics.com

TRACTAMENT FACIAL
AGE PROTECTION 

Ara amb complex Cell-Vital⁺ a base de: 

Arç groc Bio:  Alt 
en antioxidants i ric en 
proteïnes.

Algues:  Milloren 
l’elasticitat i fermesa 
de la pell.

Oli d’argània Bio: 
Alts nivells d’àcids 
grassos insaturats i 
antioxidants.

Àcid hialurònic*:  
Emplena les arrugues. 
Hidratació intensa.

* Excepte desmaquillant y tònic facial.

NOVETAT

100% Cosmètica
natural certificada

COSMÈTICA

El consumidor/a de cosmètica 
natural i orgànica ja no compra 
a cegues qualsevol crema, loció o 
xampú. L’augment de consciencia-
ció sobre la importància no només 
dels aliments que mengem o bevem 
sinó també dels productes d’higiene 
i bellesa que ens apliquem exterior-
ment, així com els problemes deri-
vats de la sensibilitat a ingredients 
poc afins a la veritable naturalesa de 
la pell i el cabell, ha propiciat que la 
demanda de transparència en l’eti-
quetatge dels productes cosmètics 
hagi augmentat considerablement. 
La màxima expressió del control so-
bre els productes que ens apliquem 
es materialitza quan els personalit-
zem i així prenem les regnes de la 
nostra cura personal.

       Per personalitzar una loció 
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 química. Aquesta 
body milk amb certificat ecològic, 
ja per si sola aporta hidratació i 
elasticitat, és una loció lliure de 
parabens, olis minerals derivats del 
petroli, perfums sintètics, silicones 
i PEG, i podem aplicar-la tal qual, 
però podem enriquir-la i personalit-
zar-la afegint olis vegetals, mantega 
de karité o olis essencials.

Us proposem aquesta recepta per 
personalitzar la teva loció corporal:

Recepta Loció Corporal per a 
Pells Seques

A 100 ml. de body milk 
neutra afegirem:

•	 1 cullerada sopera de 
mantega de karité.

•	 1 cullerada sopera d’oli 
de jojoba.

•	 5 gotes d’oli essencial de 
lavanda.

•	 5 gotes d’oli essencial de 
taronja.

Cal tenir en consideració que la 
proporció d’olis essencials no ha de 
superar les 10 gotes per 100 ml. de 
body milk. És a dir, si afegim 2 tipus 
d’olis essencials correspondran 5 
gotes de cada un (o 6 i 4, o 7 i 3) sem-
pre la suma total serà de 10 gotes.

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.

L’oli de jojoba

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

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

L’oli essencial de lavanda

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

L’oli essencial de taronja

És nutritiu per a la pell, evitant el 
seu envelliment i aporta vitamina C 
i una aroma exquisida.n

Personalitza la teva loció corporal natural
COSMÈTICAMontse Mulé,

Editora, redaccion@bioecoactual.com

Per personalitzar 
una loció corporal, 
començem amb el 
Body milk neutre, 

com a base, 
elaborat amb oli de 

coco i ametlles

ESPAI PATROCINAT PER: 
Herbolario Navarro  | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es
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Gruixudes i cruixents. Elaborades 
amb oli de girasol i farina de blat 
espelta. I amb saborosos xips de 
xocolata que t’esclaten al paladar. 
Gaudeix-les a qualsevol hora del 
dia, com esmorzar, berenar o per 
acompanyar un cafè. Ara les tens 
envasades en paquet individual 
amb 4 galetes mini per emportar, 
pràctic i econòmic. T’encantaran.

La nostra deliciosa 
galeta, ara en 
format mini i en 
pack per emportar

biocop.es
Paquets 

individuals 
de 4 

galetes

Format 
Mini 

“To go”

ALIMENTACIÓ

L’ENTREVISTA

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

Jo diria que és important perquè 
ens fa visibles als operadors i a la pro-
ducció ecològica per als consumidors 
i el conjunt de societat i és una garan-
tia que es compleixen uns requisits 
mínims establerts en un reglament 
comunitari. Això sempre m’agrada 
destacar-ho, perquè abans de la publi-
cació d’aquest reglament europeu en 
l’any 1991 només existien estàndards 
privats diferents entre si. 

El segell que identifica a nivell eu-
ropeu els aliments ecològics, biològics 
i orgànics (aprofito per recordar que 
són el mateix) és l’Euro Fulla, que és 
d’ús obligatori.

Quin paper juguen els comitès 
certificadors públics i Intereco en la 
promoció del consum de producció 
local i ecològica? 

Tenim la promoció entre les nostres 
funcions i en tots els territoris s’atén a 
les necessitats dels operadors de pro-
moció tant del consum intern com per 
a l’exportació. Cal recordar que, encara 
que som el primer país en superfície 
ecològica de la Unió Europea i quart de 
el món, no entrem en els 10 països amb 
major consum per càpita.

Entre tots estem millorant el con-

sum intern que creix 
de forma important. 

Els comitès i con-
sells tenim una part 
important de respon-
sabilitat en aquest 
augment i ens en sen-
tim orgullosos ja que 
s’ha impulsat en els 
darrers anys a través 
de mercats periòdics 
en punts emblemàtics de moltes ciu-
tats, els programes de menjadors i / o 
horts escolars que s’impulsen per gai-
rebé tots els nostres socis i també la 
presència en mitjans de comunicació 
no especialitzats per arribar a tota la 
població. 

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

Manca una aposta més ferma de 
les institucions espanyoles per la 
promoció de la producció 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 sinó també per al 
planeta.

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

intern, no només grans pressupostos 
sinó mesures que amb voluntat po-
lítica es poden posar en marxa. Em 
refereixo a beneficis fiscals, prioritzar 
la introducció d’aliments ecològics en 
els menjadors escolars, universitats. 
Alguna cosa s’ha avançat ja amb la 
compra verda, però cal seguir.

També la col·laboració transversal 
entre les diferents administracions 
en els temes de control i certificació 
és molt important per incrementar el 
consum intern.

Tots els productes ecològics són 
iguals? Com poden variar els estàn-
dards de qualitat d’un producte?

Jo diria que són tots diferents! L’ho-
mogeneïtat és pel que fa als requisits 
de producció, prioritat a varietats 
locals i races autòctones, no utilitza-
ció d’ OGMs ni pesticides químics ni 
fertilitzants sintètics, foment de la 
biodiversitat etc.

La normativa estableix també 
períodes de conversió o que no pot 
produir-se una mateixa varietat en 
ecològic que en no ecològic, però no 
estableix requisits de calibres o rique-
ses nutricionals, per posar un exemple.

En canvi, sí té els estàndards més 
elevats de benestar animal. Els pro-
ductes animals o vegetals han de ser 
produïts respectant els seus cicles 
naturals i això repercuteix lògicament 
en la seva qualitat.

Quin paper pot jugar l’alimen-
tació ecològica davant la situació 
d’emergència climàtica?

Hauria de ser una de les principals 
estratègies a seguir, no només perquè 
és una producció lligada a la terra, que 
té cura dels sòls i optimitza l’ús dels 
recursos naturals, sinó perquè estem 
veient que és una alternativa econòmi-
ca real en moltes zones i contribueix a 
fixar la producció al territori.n

Sandra Butikofer
Presidenta d’Intereco

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

Sandra Butikofer (1960 Berna, Suiza), resident a Me-
norca des de 1965, és productora de formatges ecolò-
gics de llet de vaca “vermella”, autòctona de Menorca, 
sota la marca “Es Tudons”. Ha estat presidenta de 
l’Associació de Productors d’Agricultura Ecològica de 
Menorca (APAEM) i des de 2013 és presidenta del Con-
sell Balear de la Producció Agrària Ecològica (CBPAE). A 
l’abril de 2019 va ser elegida presidenta d’ INTERECO, 
associació sense ànim de lucre que va néixer el 1999 i 
agrupa les autoritats públiques de control d’agricultura 
ecològica -els consells de les comunitats autònomes 
encarregats del control, la promoció i la certificació de 
productes ecològics.

http://www.biocop.es/



