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escombraries per als més petits!
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NUTRICIÓ INFANTIL

Protegim a les nenes i als nens 
del menjar escombraries

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com | miriam@mipediatravegetariano.com

El menjar escombraries és una 
amenaça per a la salut infantil en 
la majoria dels països del món. A 
Espanya la irrupció d'aquest tipus 
d'aliments, juntament amb altres 
factors com l'abandonament de 
la dieta mediterrània, la manca 
d'exercici i l'estrès a què es veuen 
sotmesos molts nens i nenes, és 
una de les causes de que tinguem 
una de les taxes d'obesitat infantil 
més altes del món. És un problema 
molt seriós que ha de ser enfrontat 
principalment per les autoritats 
sanitàries, però del què hem de ser-
ne  conscients com a família i posar 
tots els mitjans al nostre abast per 
evitar que els nostres fills se’n vegin 
afectats.

Què és el menjar escombrari-
es?

Encara que molta gent equipara 
menjar escombraries amb menjar 
ràpid (fast food en anglès), això no 
és exacte. Hi ha menjars que es pre-
paren ràpidament i que són molt 
saludables, per exemple una torrada 
de pa amb hummus (5 minuts), qual-
sevol fruita o fruit sec o llavor (que 
no requereix cap preparació), un 
remenat de tofu (10 minuts), unes 
crispetes casolanes (3 minuts), uns 
nachos de blat de moro de bona qua-
litat amb guacamole i frijoles refritos 
(10 minuts).

El menjar escombraries és menjar 
de baixa qualitat i escàs valor nutri-
cional, que es prepara i serveix habi-
tualment en restaurants de "menjar 
ràpid" o que es compra en supermer-
cats en forma de plats precuinats o 
altres aliments processats industri-
alment. La seva característica més 
important és que aporten moltes 
calories, a més de greix i / o sucre, 
però poques vitamines, minerals, 
antioxidants i fibra. Solen tenir a 
més conservants i potenciadors del 
gust, a més de molta sal. Per tant 
quan la dieta inclou una proporció 
significativa de menjar escombraries 
es desequilibra i podem esperar els 
següents efectes:

1.	L'excés de calories i de greixos sa-
turats conduirà a l'excés de pes o a 
l'obesitat, al desenvolupament de 
diabetis i de malalties cardiovas-
culars.

2.	La manca de fibra altera la flora 
bacteriana, la qual cosa té conse-
qüències immediates (restrenyi-
ment) i altres que es veuen a mitjà 
o llarg termini: diverticulitis i 
càncer de còlon, altres tipus de 
càncer, síndrome metabòlica o 
diabetis. És molt freqüent que els 
nens i nenes que consumeixen 
menjar escombraries pateixin de 
restrenyiment, el que afecta signi-
ficativament a la seva qualitat de 
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ALIMENTACIÓ

terrasana.com

L’ESPESSANT MÉS PODERÓS

✓ el kuzu és considerat un superaliment
✓ arrowroot ve en pols
✓ gran alternativa a la farina de blat de moro
✓ sabor neutre

✓ lligar salses i marinats
✓ lligar sopes
✓ espessar curries
✓ fer pudding

Benefi cis

Fet sevir per...

VEGÀ I SENSE GLUTEN

FETS DEL MIDÓ 
DE LES ARRELS DE 
LA PLANTA KUZU

http://terrasana.com
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EL PRODUCTE DEL MESNUTRICIÓ INFANTIL

Rajola de Garrofa, de Sol 
Natural

La garrofa, molt típica de la con-
ca mediterrània, és un aliment 
amb un alt valor nutricional: és 
rica en sucres naturals i baixa en 
greix, de manera que és una ex-
cel·lent font energètica, alhora 
que una gran font de proteïna ve-
getal. Les seves beines es torren i 
es converteixen en una “farina” 
lliure de gluten, aconseguint 
assemblar-se molt al cacau en 
pols, i al igual que aquest, el seu 
consum ens proporciona plaer i 
una sensació reconfortant.

Una opció saludable per gaudir 
d’un dolç plaer!

• Sense gluten
• Sense lactosa
• Endolcida amb sucre de coco

Certificat:

Euro Fulla

Marca:

Sol Natural | www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio, S.L.

www.masterorganic.es

Recomanat per

vida i fins i tot pot interferir en les 
seves relacions socials.

3.	La falta relativa de vitamines, mine-
rals, antioxidants i altres fitoquí-
mics pot disminuir la resistència a 
infeccions i a llarg termini fer-nos 
més vulnerables davant el càncer. 
És la paradoxa de la persona amb 
sobrepès, però desnodrida, a la 
qual li falten nutrients essencials 
per a una salut òptima.

Exemples de menjar escombrari-
es són hamburgueses, salsitxes, piz-
zes, aperitius com patates fregides i 
nachos de blat de moro fregits i salats, 
refrescos ensucrats i sucs envasats, 
caramels i altres llaminadures si-
milars, brioixeria (incloent galetes) 
i aliments precuinats. Tot i que la 
majoria d'aquests productes són 
propis de la dieta occidental, alguns 
podrien considerar-se, estrictament 
pels seus ingredients, vegetarians o 
vegans, de manera que tampoc has 
de baixar la guàrdia si t'alimentes 
d'aquesta forma.

Com podem protegir la nostra 
família, especialment als més 
petits?

Aquestes són les mesures més 
importants:

1.	Prendre’s aquest assumpte se-
riosament des del principi. El 
primer any de vida és fonamen-
tal ja que es quan s'estableixen 
els gustos personals i molts dels 
nostres hàbits. És imprescindible 
evitar tots els productes "especi-
als per a nadons" que la indústria 

vol que comprem, principalment 
farinetes de cereals refinats i hi-
drolitzats (contenen fins a un 30% 
de sucre lliure), galetes, "primers 
iogurts" i postres lactis ensucrats, 
llets "de creixement" (especial-
ment les versions amb "cereals" o 
xocolata), i les "primeres xocola-
tes" en pols.

2.	De la mateixa manera que no 
fumaries davant dels teus fills, ni 
deixaries tabac al seu abast, no 
tinguis aliments escombraries a 
casa i no els mengis davant d'ells 
quan són petits. Si ho fas, ells ho 
veuran com una cosa normal, 
voldran provar-los i tot seguit 
menjar-los diàriament. L'alt con-
tingut en greix, sucre i sal els fa 
immediatament addictius, per 
la qual cosa una vegada que els 
han provat és difícil mantenir-los 
allunyats d'ells. Aquesta és la raó 
principal per la qual la indústria 
vol que els provin el més aviat pos-
sible. Un nadó o nen / a petit / a, 
amb el paladar alterat per aques-
tes substàncies és molt més difícil 
que accepti després el sabor i la 
textura de les verdures, llegums i 
altres aliments saludables.

3.	Quan siguin més grans, explica'ls 
amb claredat el mal que aquests 
productes poden ocasionar en la 
seva salut i per què només han de 
prendre'ls ocasionalment. Com 
família, mengeu-ne (i gaudiu-ne) 
tots junts de tant en tant amb 
motiu d'una celebració o una 
altra ocasió especial, perquè ells 
els diferenciïn del que s'ha de 
menjar a casa diàriament.

4.	És important minimit-
zar el temps que pas-
sen asseguts davant 
de la TV i monitoritzar 
els continguts que 
veuen. La publicitat 
causa estralls en els 
nens i nenes petits i 
pot anul·lar molts dels 
nostres esforços.

5.	L'exercici físic no 
és opcional, és un 
component essencial 
d'una vida saludable. 
Cap nen o nena pot 
créixer bé si no es 
mou. Les nenes fan de 
mitjana menys esport 
i menys exercici que 
els nens i hem d'iden-
tificar les barreres que 
els impedeixen fer 
més esport i garantir 
que puguin triar el 
que més els agrada.

6.	Finalment, encara que 
habitualment oblidat, 
el son és fonamen-
tal. Els nens i les 
nenes han de dormir 
un nombre d'hores 
mínim cada dia, que 
varia d'acord amb la 
seva edat, i aquest son 
ha de ser de qualitat. 
La manca de son s'ha 
associat amb major 
ansietat durant el dia 
i major recerca d'ali-
ments hipercalòrics, 
ensucrats i amb excés 
de greix saturat. n
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Jaume Rosselló,
Editor especialitzat en salut i alimentació

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  !

SOCIETAT

Fins ara, tots els intents de millo-
rar el menjar als hospitals han xocat 
frontalment amb el poder establert. 
No deixa de sorprendre aquesta obsta-
culització per una cosa tan raonable.

Ultraprocessats

El menjar ultraprocessat és per-
judicial per a la salut. Per això no és 
lògic que aparegui en els menús dels 
hospitals en forma de galetes indus-
trials, sucs o pans refinats i carns 
processades.

No és un tema menor, perquè es 
pot afirmar que «aquestes institucions 
posen en perill la salut dels seus usu-
aris». Des de fa alguns mesos, aquest 
missatge del nutricionista Carlos Ríos 
s'ha convertit en viral a les xarxes 
socials. Està emergint una autèntica 
consciència social amb desenes de 
denúncies dels usuaris dels hospitals 
d'Espanya, ja que els aliments ultra-
processats ​​i els sucres formen part del 
dia a dia dels menús dels ingressats. 
«És paradoxal veure com en centres 
de salut s'ofereix menjar perjudicial 

per a la salut», denuncia aquest nutri-
cionista, que compta amb milers de 
seguidors i visites.

Consumir sucre genera llocs de 
treball ... per al sistema sanitari

Ríos ja va patir, a l'abril de l'any 
passat, un atac en tota regla per part 
de FIAB (Federació d'Indústries de 
l'Alimentació i Begudes). El seu «de-
licte»: dir la veritat sobre el problema 
del sucre, omnipresent en moltís-
sims aliments, i en especial en els 
ultraprocessats. Alguns empresaris 
de FIAB van acudir a Autocontrol, un 
organisme encarregat de vetllar per 
les bones pràctiques publicitàries, 
perquè DKV, una companyia d'asse-
gurances defensora dels missatges 
de Ríos, eliminés expressions rela-
cionades amb «el consum de sucre 
i els problemes que poden acabar 
amb teva vida bonica». Després de 
mesos de resistència, a finals de 2019 
aquest youtuber i impulsor del realfo-
oding va llançar la tovallola a twitter, 
refugiant seu humor a una escala 
més reduïda a Instagram.

Cafè i galetes després de 30 
hores sense menjar

Uns mesos abans, la crida en xarxes 
de Ríos es plasmava amb una petició a 
Change.org. Javier Bravo, un desconegut 
per al nutricionista, va denunciar com 
el seu pare amb càncer, anèmia i que 
recentment havia patit un accident 
cerebrovascular, va rebre en la seva 
primera ingesta sòlida un cafè amb ga-
letes «després de 30 hores sense menjar 
i havent estat només amb sèrum».

La petició de Carlos Ríos no és can-
viar les galetes per cap tipus de súper 
aliment tipus chia, o per productes 
especialment complexos, o difícils de 
subministrar de forma estandarditza-
da pels proveïdors. Al contrari, el nu-
tricionista (que també té una 'lluita' 
personal per implementar la figura 
de l'expert en alimentació dins el 
Sistema Nacional de Salut, SNS) mani-
festa els beneficis de canviar aquests 
productes per una senzilla peça de 
fruita de temporada.

Menjar en un hospital, és bo per a la salut?

123rf Limited©David Fuentes

https://danival.fr/


5B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Abril 2020 - Núm 77

16 – 22  AGOSTO 2020   BENICÀSSIM  

TOOTS & THE MAYTALS ■ BARRINGTON LEVY ■ JULIAN MARLEY & THE
UPRISING ■ PROTOJE & THE

INDIGGNATION  
NATIRUTS ■ CLINTON FEARON ■ INNA DE YARD FT WINSTON MCANUFF, KIDDUS I, KEITH & TEX, KUSH UPRISING ROOTS, 

VAR PENTATEUCH, STEVE NEWLAND ROOTZ UNDERGROUND

MORODO & OKOUMÉ 
LIONS  ■ YANISS ODUA & ARTIKAL

BAND  ■ NATTALI RIZE ■ LA DAME BLANCHE ■ JAHSTA & CONSCIOUS
VIBES BAND  

THE DUALERS ■ DROOP LION ■ CARROLL THOMPSON ■ MR T-BONE ■ SUMERR & ONE XE
BAND  ■ SOUL REBEL PROJECT  

MIGHTY MYSTIC ■ CAPTAIN ACCIDENT ■ MARK FOGGO ■ ROCK A SHACK FT MASA 
& ASH  ■ CHAMPIAN TIGHTEN 

UP CREW  & more to be announced

ENTRADAS DESDE 38€  ENTRADA GRATUITA PARA MENORES DE 13 AÑOS, MAYORES DE 65, PERSONAS QUE SUPEREN UN 65% DE DISCAPACIDAD  

8 ESCENARIOS / REGGAE UNIVERSITY / AFRICAN VILLAGE / FORO SOCIAL / PACHAMAMA / ROTOTOM CIRCUS / SUNBEACH / MAGICOMUNDO / TEEN YARD 
ÁREA NO PROFIT / SOCIAL ART GALLERY / CAMPING / MERCADO ARTESANO / BAR Y RESTAURANTES / MERCADILLO 

www.rototom.com Amb la col.laboració de / Con la colaboración de

FESTIVALS

SOCIETAT

Recordem que a les cafeteries, els 
restaurants, les màquines de venda 
automàtica, el punt de donació de 
sang ... tots aquests suposats centres 
de salut ofereixen ultraprocessats.

Sobre les galetes o sucs, l’ influen-
cer ens recorda que «qualsevol factor 
dietètic que empitjori la tolerància a 
la glucosa o promogui la resistència a 
la insulina, com ho són totes aquestes 
galetes i sucs carregats de sucres i 
farines refinades, farà que augmenti, 
amb tota probabilitat, el risc de mor-
talitat per infart agut de miocardi, 
insuficiència cardíaca i cardiopatia 
coronària».

Als hospitals s'ignora la relació 
entre alimentació i salut

"És lògic que et donin berenars 
i esmorzars carregats de sucres i fa-
rines després d'haver patit un infart? 
Òbviament no. Però sembla que hi ha 
pocs sanitaris que s'escandalitzin per 
això. Impera la llei del silenci o regna 
la ignorància. En els centres sanitaris 
no es té en compte l'evidència cien-
tífica a l'oferir sucs envasats amb pa 
blanc a nens amb càncer limfàtic", 
afirma Ríos.

Ell rep cada setmana desenes de 
missatges de pacients amb càncer, di-
abetis de tipus 2, obesitat, problemes 
digestius o cardiovasculars, als quals 
se'ls ofereix un tipus de menjar que 
empitjora la seva malaltia.

D'altra banda, val la pena recordar 
que els ultraprocessats ​​no serien tan 
barats si assumissin el cost econòmic 
del dany sanitari, social i mediam-
biental que produeixen. Ara per ara 
són el negoci perfecte per a uns pocs, 
mentre el sistema sanitari segueixi 
prescrivint i recomanant portar una 
alimentació insana.

Alimentació i salut en els llocs 
públics

De les àrees d'autopista als res-
taurants d'hospitals: la dificultat 
per menjar de forma acceptable es 
converteix en una mena de «missió 
impossible». Els polítics no estan 
segurs que la població els segueixi 
si les seves decisions són massa atre-
vides, però racionalitzar l'alimen-
tació hospitalària és un assumpte 
inajornable.

Menjar fora de casa s'ha convertit 

en una cosa inevitable, però ningú 
sembla parar massa atenció i el re-
sultat és més que sinistre. Només 
a les escoles ha començat un tímid 
canvi, amb la introducció d'aliments 
ecològics i l'oferta, en algunes d'elles, 
de menús vegetarians o sense gluten. 
A la resta de llocs públics, l'únic que 
es pot esperar és que el que anem a 
ingerir «no ens faci gaire mal».

El canvi cap a un estil de vida en què 
els animals siguin els nostres amics 
és molt valuós i important, i tant a 

escala gran com petita, hem de tenir 
en compte també el pes de la salut. Per 
això durant tants anys hem insistit en 
un tipus de vida naturista-vegetarià 
-avui vegà- en què les visites a la farmà-
cia són pràcticament nul·les.

Tot això xoca de front amb el 
mateix sistema sanitari: a ningú li in-
teressa promoure, divulgar i avançar 
en la investigació sobre les increïbles 
avantatges de, per exemple, un deju-
ni, o de les tècniques d'hidroteràpia. 
El motiu és senzill: són gratuïts. n
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  DHA* en totes les fórmules infantils Holle
  Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma

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.

*segons la legislació per a totes les llets de lactància i de continuació.

més informació a www.holle.es

Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:  
Ingredients d‘agricultura ecològica i biodinàmica

ALIMENTACIÓ

Menjar bones pizzes és una 
forma molt fàcil de nodrir-se amb 
bons carbohidrats de cereals. La 
clau d'una bona pizza és a la massa, 
que ha de ser saborosa, flexible i 
lleugera. És una massa fermentada 
perquè per la seva elaboració s'uti-
litza massa mare o, si no, llevat de 
fleca, que faran que creixi, agafi aire 
i sigui cruixent.

És parenta directa del pa i la seva 
composició és molt similar: farina, 
aigua, llevat, oli i una mica de sal 
marina. S'utilitzen farines de cereals 
amb gluten com el blat o l'espelta. És 
molt més nutritiva si es fa servir la 
farina integral, amb el seu germen i 
vitamines, de cultiu ecològic.

Ingredients

•	 300 g de farina de blat o espelta
•	 125 ml d'aigua (a temperatura 

ambient, 22ºC)
•	 15 gr. de llevat fresc (o 1 cullera-

deta de postres de llevat granulat)
•	 2 cullerades soperes d'oli d'oliva
•	 ½ culleradeta de postres de sal

Es dissol el llevat fresc en l'aigua 
-o es barreja el granulat amb la fari-
na- i es tira amb la resta d'ingredients 
en un bol gran. Es remena amb una 
espàtula de silicona, fins que la ba-
rreja tingui una consistència que 
es pugui pastar. Així s'evita que les 
mans quedin enganxades de massa 
quan encara està tova. També permet 
ajustar les mesures, amb una mica 
més de líquid si la massa està seca o 
una mica més de farina si està massa 
tendra.

Es pasta sobre la superfície de tre-
ball, estirant amb els dits i prement 
amb els palmells de la mà, mentre 
que es va girant per donar-li escalfor 
a tota la superfície de la farina. De 
cinc a deu minuts és suficient, fins 
que la massa adquireixi una consis-
tència llisa i fina.

Es fa una bola amb la massa i es 
deixa en un lloc temperat coberta 
d'un drap durant una hora aproxima-
dament, fins que hagi doblat el seu 
volum. Es torna a pastar, s'estira amb 
el corró i es col·loca sobre la safata 
de forn, de nou en un lloc temperat i 
coberta amb un drap perquè torni a 
pujar, durant mitja hora.

Es pot aprofitar aquest temps per 
elaborar el farciment i per pre-escal-
far el forn a 200-250ºC. Quan ha do-
blat el seu volum es col·loca al forn 

durant 10 minuts. S'omple i es torna 
a coure uns altres 10 minuts.

Base per pizza sense gluten

Es necessita farina de fajol o 
d'arròs. Les proporcions són iguals, 
encara que no s'usa llevat, perquè 
no necessita pujar. És més ràpida, 
perquè al no portar gluten no s'ha 
de pastar. Només s'han de barrejar 
els ingredients fins a aconseguir una 
massa i estendre-la. No necessita 
temps de repòs. n

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

Com fer una bona massa 
per a pizza

123rf Limited©Maryna Pleshkun

http://www.chocolatessole.com/
https://es.holle.ch/
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Cantero de Letur. Vidre SÍ.

Prop de 90 llocs de treball al voltant d’un poble de 900 
habitants - 75% de la llet feta servir és produïda a menys de 
35 kms per ramaders a qui paguem preus estables, sense les 

oscil·lacions habituals del mercat.

CONCIÈNCIA PEL DESENVOLUPAMENT RURAL SOSTENIBLE

ALIMENTACIÓ

https://elcanterodeletur.com/
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L'etimologia de la paraula arròs en 
la nostra llengua, procedeix de l'àrab 
-Ar-ruzz, doncs va ser aquesta ci ,زرأ
vilització la que va introduir aquest 
cultiu originari d'Àsia a la Península 
Ibèrica, durant els segles VII i VIII dC. 

L'arròs és la llavor de la planta Ory-
za Sativa, una espècie pertanyent a la 
família de les Poàcies (gramínies) origi-
nària del subcontinent Índic, la llavor 
és comestible. La majoria d'arrossos es 
poleixen prèviament per alliberar-los 
de la coberta que els protegeix (que 
es converteix en segó), el que elimina 
així olis i enzims de l'arròs. El resultat 
és un gra d'arròs que es manté estable 
durant anys. Avui, és l'aliment bàsic en 
molts països i no només a Àsia, també 
en alguns països d'Amèrica Llatina i 
Àfrica, ja que aquest cereal va esdeve-
nir de gran importància quan va arri-
bar a aquests continents a través de la 
colonització europea.

En l'antiguitat, per a les cultures 
orientals l'arròs va simbolitzar la 

vida, la fertilitat i l'alegria de viure, 
d'aquí ve la tradició de llançar arròs als 
nuvis, les seves aplicacions són múlti-
ples en cuina i també per a cosmètics, 
medicines, paper, teles, etc. El famós 
licor japonès Sake també està elaborat 
a base d'arròs. En l'actualitat, les vari-
etats d'arròs són moltíssimes, prop de 
deu mil, ja que és el segon cereal més 
cultivat en tot el Planeta, només per 
darrere del blat de moro. 

L'arròs és el cereal més impor-
tant en l'alimentació humana ja que 
contribueix de forma molt efectiva a 
l'aportació nutricional de la dieta hu-
mana actual. Més de 6.000 milions de 
persones el consumeixen cada dia, el 
60% de la població mundial. No conté 
gluten.

Probablement, els primers occiden-
tals que van menjar arròs van ser Ale-
xandre el Gran i els seus guerrers, que 
van arribar a l'Índia sobre 320 aC. des-
prés de la conquesta de l'Imperi Persa. 
A l'Europa d'avui els dos grans produc-

tors són Itàlia i Espanya, on els risottos 
i la paella han esdevingut plats puntals 
en el patrimoni culinari mediterrani. A 
Espanya es produeixen 750.000 tones, 
enfront de les 247.000 que es consu-
meixen, ja que la majoria es destinen 
a l'exportació. El cultiu de l'arròs a 
Espanya està concentrat en cinc comu-
nitats: Andalusia és la comunitat que 

produeix major quantitat amb el 40% 
del total, el segueix Extremadura, amb 
el 23%, la Comunitat Valenciana, amb 
el 15,5%, Catalunya (Delta de l’Ebre), 
amb el 15%, i Aragó 5,75%. El Delta 
de l'Ebre és la zona de Catalunya per 
excel·lència en la producció d'arrossos. 
Es tracta d'un arròs de gran qualitat 
productiva i gustativa. n

L’arròs, el cereal que sustenta la vida 
al nostre planeta

Helena Escoda Casas, Llicenciada en Història (UAB), 
helenaescodacasas@gmail.com

123rf Limited©Olaf Speier. Camp d’arròs inundat al Parc Natural de l’Abufera, València

https://vivani.de/en
http://www.sojade-bio.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
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Cafè, com potenciar 
els seus beneficis per 
a la salut

A poc a poc va quedant enrere 
aquella idea que el cafè pot perjudi-
car la salut i, de fet, cada vegada hi 
ha més estudis científics que diuen 
el contrari.

La veritat és que el cafè pot ser un 
aliment molt interessant però, com 
succeeix amb gairebé tot, això depèn 
d’uns quants factors. Per exemple, un 
endolcit amb sucre no es comportarà 
de la mateixa manera en el nostre or-
ganisme que un sense edulcorar. Avui 
us donaré 5 consells molt concrets 
perquè li tragueu el màxim profit a 
aquesta beguda mil·lenària, molt rica 
en vitamines, minerals i antioxidants.

1. Escolliu un format que 
respecti les seves propietats 
nutricionals

Per a mi, la millor opció és, sense 
cap dubte, apostar pel gra sencer i 
moldre-l a casa o escollir un gra mòlt 
d’origen fiable. Oblideu-vos del tor-
refacte i de l’instantani comú, que 
sol portar acrilamides, una substàn-
cia potencialment cancerígena. 

Per a aquells que necessiten una 
alternativa pràctica, el cafè liofilit-
zat pot resultar una solució inte-
ressant. Què és el cafè liofilitzat? 
Es tracta d’un cafè instantani que 

s’aconsegueix mitjançant un acurat 
procés d’ultracongelació i deshidra-
tació que evita la pèrdua d’aromes i 
d’atributs nutricionals de la beguda 
(res a veure amb l’ instantani comú).

2. Acompanyeu-lo el menys 
possible

Si aconseguim prescindir del 
sucre i de les llets o begudes vege-
tals, no només podrem gaudir d’un 
sabor molt més autèntic i aromàtic, 
sinó que evitarem tenir pujades 
d’insulina “gratuïtes”.

Els veritables amants del cafè 
sempre expliquen que no hi ha res 
com prendre’l sol. La meva propos-
ta, si se li tira sucre, és que a poc a 
poc es vagi disminuint la dosi.

Una altra alternativa és afegir-li 
una culleradeta d’oli de coco que, a 
més de endolcir-lo, ajudarà a acce-
lerar el metabolisme. O, si no, una 
opció que a mi m’encanta és el cafè 
amb canyella.

3. Assegureu-vos que sigui 
ecològic (i, per favor, no el trieu 
de càpsula)

Si el cafè és de producció ecolò-
gica, ens estarem assegurant dues 

coses importants: que la planta no 
té tòxics (i que, per tant, no ens els 
estem prenent) i que conserva les se-
ves propietats. A més, la producció 
ecològica sol anar de la mà d’un tre-
ball més digne per als treballadors 
del cafè i, també, d’un tracte més 
respectuós amb el medi ambient.

Les càpsules suposen una quan-
titat escandalosa de deixalles per al 
planeta, oblideu-les, si us plau.

4. Preneu-lo durant la primera 
part del dia

La cafeïna és la substància del cafè 
que ens activa. El curiós és que, con-
tràriament al que es creu, la cafeïna 
no actua aportant energia en si ma-
teixa, sinó que el que fa és inhibir els 
senyals de cansament del cos, és a dir, 
bloqueja els sensors de cansament, el 
que ens permet estar més actius amb 
els nostres propis recursos.

L’ideal és prendre-l de 9h30 a 
11h30 o de 13h30 a 17h, quan els 
nivells de cortisol (que és la nostra 
hormona de l’estrès) estan baixos. 
A partir de la tarda, el cafè podria 
entorpir el descans nocturn.

5. Controleu la dosi

Dit això, hi ha persones més 
sensibles o amb nivells sostinguts 
d’estrès, que haurien de vigilar el 
seu consum sinó volen esgotar les 
seves glàndules suprarenals. Si des-
prés de prendre-l se sent ansietat o 
palpitacions, hem de plantejar-nos 
reduir el seu consum o deixar-lo, al 
menys durant un temps.

I, com a consell extra: no el 
prengueu junt amb els menjars, 
ja que interfereix amb l’absorció 
del ferro dels aliments. Sempre és 
millor allunyar-lo una mica dels 
aliments. n

123rf Limited©Sunyawit Deesaen
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QUÈ MENJAR Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg
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L’alfàbrega és una planta aromà-
tica per tots nosaltres coneguda que 
usem a la mediterrània per les seves 
propietats culinàries des de sempre. 
Però hi ha una varietat índica, família 
de la nostra alfàbrega comú, que és 
molt menys coneguda i que presenta 
propietats medicinals que la fan espe-
cial. Parlem de l’alfàbrega morada 
(Ocimum sanctum), Tulsi, que en sàns-
crit significa incomparable. També 
se la coneix com alfàbrega sagrada o 
alfàbrega santa.

  És originària de les regions tro-
picals d’Àsia, però, actualment s’ha 
estès per tot el món en ser conreada 
pels seus extraordinaris valors cu-
ratius. Té una gran tradició d’ús en 
la medicina ayurvèdica pel fet que 
alleuja la febre, la bronquitis, l’as-
ma, l’estrès i les úlceres bucals. Rep 
el nom d’alfàbrega sagrada perquè 
en l’hinduisme és venerada com 
l’encarnació de Lakshimi, l’esposa 
de Vishnu. I tant a l’antiga Grècia 
com a Roma, va ser una planta molt 
apreciada pels seus metges.

Els compostos fitoquímics de l’al-
fàbrega sagrada són l’eugenol, derivat 
fenòlic conegut comunament com a 
essència de clau, l’àcid urosòlic, el 
carvacrol, linalool, cariofilè i metil 
carvicol, tots ells compostos que 
tenen propietats i efectes antiinfla-
matoris, antidiabètics, antiulcerosos, 
anticancerígens, i antimicrobians. 
A més, compta amb components 
nutricionals com vitamina A, C, i K, i 
minerals com calci, fòsfor, contenint 
287 mg per cat 100 grams, zinc, ferro, 
manganès, així com fitonutrients an-
tioxidants com la clorofil·la.

Les propietats medicinals de l’al-
fàbrega morada són àmplies, tenint 
acció antidiabètica, ja que té efecte 
regulador de la quantitat de sucre 
en sang, disminuint els nivells de 
glucosa i hemoglobina glicosilada en 
sang, amb efectes estimuladors de la 
secreció d’insulina. Millora l’activitat 
cardíaca i enforteix el sistema cardi-
ovascular. Redueix els nivells de co-
lesterol sèric, triglicèrids, fosfolípids i 
colesterol LDL, augmentant els valors 

del colesterol HDL. És una planta 
antisèptica, presenta acció antiinfla-
matòria i cicatritzant de ferides. Té 
acció antioxidant degut a que els seus 
compostos químics redueixen els ra-
dicals lliures incrementant els nivells 
d’enzims antioxidants com superò-
xid dismutasa i catalasa. Té efecte 

immunoestimulant, augmentant la 
capacitat del sistema immunològic 
de protegir l’organisme enfront de 
patògens, i a través dels resultats de 
proves mèdiques dutes a terme en 
laboratori, es coneix que té capacitat 
anticancerígena demostrada enfront 
de tumors de pell. n

Tulsi, alfàbrega sagrada

123rf Limited©Marilyn Barbone

https://www.biocomercio.es/
https://www.int-salim.com/
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Súper sucs i concentrats
Una forma deliciosa de concedir-te el teu estímul saludable diari

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. Segueix a Biotona a Instagram - Facebook- Youtube - www.biotona.es

Que les fruites i verdures són bones per a la salut és un fet conegut per tots. Però en els últims 
anys s'ha descobert que algunes fruites i parts de plantes posseeixen centenars de propietats 
benèfiques. Tots aquests productes són 100% purs i procedents de l'agricultura biològica con-
trolada, això a fi de garantir una qualitat i una durabilitat màxima per a un impacte mínim sobre 
l'home i el medi.

Magrana
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La indústria dels edulcorants no 
nutritius (ENN) o baixos en calories 
factura cada any milers de milions 
d'euros i bona part del seu mercat es 
troba en les persones que intenten 
baixar de pes.

Però els productes substitutius del 
sucre no són la solució al problema 
creixent d'obesitat en les societats 
industrialitzades.

Fins i tot poden ser part del 
problema, segons s'apunta en un 
treball de revisió d'estudis cientí-
fics publicat al desembre de 2019 
per investigadors de la Universitat 
d'Austràlia Meridional, a Adelaida 
(University of South Australia, Uni-
SA). El professor Peter Clifton, líder 
d'aquest treball de revisió, destaca 
que un dels estudis més sòlids en 
aquest camp, en què van participar 
5.158 adults dels Estats Units durant 
un període de set anys, va trobar que 
aquelles persones que van consumir 
grans quantitats d'edulcorants artifi-

cials van augmentar més de pes que 
els no usuaris d'aquests substitutius 
del sucre. "Els consumidors d'edulco-
rants artificials no redueixen el seu 
consum total de sucre", ha explicat el 
professor Clifton en una nota difosa 
per la seva universitat poc després 
de signar els resultats del seu treball 
científic en un article publicat a la re-
vista especialitzada Current Atheros-
clerosis Reports. En realitat, recorda 
l'investigador, moltes persones con-
sumeixen ambdós tipus de productes 
-sucre i edulcorants- però utilitzen 
els edulcorants baixos en calories 
per tenir la sensació que estan fent 
alguna cosa per controlar el seu pes.

Una part de les persones que en-
tren en aquesta dinàmica se senten 
tranquil·litzades psicològicament 
una vegada que han substituït el su-
cre per un edulcorant en el cafè, per 
exemple, i d'aquesta manera estan 
predisposades a seguir menjant pro-
ductes amb alts continguts de sucre 
i altres fonts de calories, pel que no 

solucionen el problema de sobrepès.

Alguns dels estudis revisats in-
diquen que un dels problemes dels 
edulcorants artificials és que poden 
alterar el microbioma de les persones 
que consumeixen alguns d'aquests 
substitutius del sucre. En concret, 
es podria veure afectada la flora o 
microbiota intestinal, és a dir, el con-
junt de bacteris que viuen a l'intestí. 
Aquest tipus d'alteracions podria es-

tar relacionat amb l'augment de pes 
i el risc de diabetis tipus 2, però no 
s'ha aconseguit determinar la seva 
interacció.

"No està clar que el consum de 
ENN tingui un efecte directe en el 
risc de patir diabetis tipus 2 o sobre 
els problemes de control glucèmic, 
tot i que hi ha alguna evidència de 
la modificació del microbioma i de 
la interacció amb els receptors de 

ALIMENTACIÓ

Els edulcorants no són la solució 
màgica a l’obesitat

123rf Limited©iakovenko
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A Obrador Sorribas 
cuinem les nostres
hamburgueses a baixa 
temperatura.

Aquesta tècnica ens permet oferir 
una experiència organolèptica 
superior i mantenir tres principis 
fonamentals del nostre obrador:

• Respectar al màxim tots els 
nutrients dels aliments.

• Preservar els sabors, aromes i 
textures dels ingredients.

• Conservar millor i de manera 
natural les nostres receptes.

obradorsorribas.com

Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com

https://obradorsorribas.com/
http://calvalls.com/
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gust dolç a la cavitat oral i la modi-
ficació dels intestins, secreció de 
pèptid 1 similar al glucagó (GLP-1), 
pèptid YY (PYY), grelina i polipèptid 
insulinotròpic dependent de glucosa 
(GIP), que pot afectar la glucèmia 
després del consum d'edulcorants no 
nutritius", indica el resum de l'estudi 
liderat pel professor Clifton.

L'equip australià cita 13 estudis 
que van investigar els efectes de la 
ingesta de begudes amb edulcorants 
artificials en els quals no es va trobar 
relació directa amb el risc de diabetis 
tipus 2. D'altra banda, només un dels 
estudis revisats va trobar que les per-
sones que havien deixat de prendre 
begudes amb edulcorants i prenien 
begudes ensucrades o sucs de fruites 
tenien un risc entre el 5% i 7% menys 
de diabetis tipus 2, tot i que tampoc 
en aquest cas va quedar clar el motiu 
dels suposats beneficis de les begu-
des amb sucre. En un altre grup d'es-
tudis s'ha analitzat la possible relació 
de les begudes amb edulcorants amb 
un major risc de malaltia cardiovas-
cular, accidents cerebrovasculars i 
demència entre la gent gran.L'estudi 
liderat pel professor Clifton reconeix 
també en aquest cas que hi ha alguns 
indicis en aquest sentit però admet 

que no s'ha trobat cap estudi amb 
grups amplis de pacients en què es 
pugui establir una relació clara que 
els edulcorants provoquin més danys 
cardiovasculars dels que poden ser 
atribuïts al sucre. D'altra banda tam-
poc s'han pogut explicar en estudis 
de laboratori quines serien les causes 
d'aquests supòsits efectes adversos 
dels edulcorants.

La primera conclusió del treball 
d'aquest equip australià és que els 
edulcorants autoritzats i sotmesos a 
controls científics no semblen pro-
vocar greus danys directes a la salut, 
tot i que s'han de fer més estudis per 
estar totalment segurs que no hi ha 
riscos en problemes com la diabetis. 
A més, ha de quedar clar que els edul-
corants no poden ser considerats com 
una solució màgica per problemes de 
tanta gravetat o abast com l'obesitat 
i el sobrepès. "Una millor opció que 
els edulcorants baixos en calories és 
seguir una dieta saludable, que inclo-
gui gran quantitat de grans integrals, 
lactis, marisc, llegums, verdures i 
fruites i aigua", recorda amb molta 
raó el professor Peter Clifton.

Bona part dels estudis analitzats 
en el treball que es presenta ara a la 

revista Current Atherosclerosis Reports 
es basen en l'anàlisi dels vuit grups 
d'edulcorants d'ús en aliments i 
begudes autoritzats per l'Adminis-
tració d'Aliments i Medicaments dels 
Estats Units (FDA per seves sigles en 
anglès). El producte més recentment 
incorporat a aquesta llista és el ad-
vantame, un dels edulcorants artifi-

cials més potents que es coneixen, 
unes 20.000 vegades més dolç que 
el sucre. El seu ús va ser aprovat a la 
Unió Europea el 2013 (amb la iden-
tificació E969) i als Estats Units en 
2014. És un edulcorant no nutritiu 
que manté les seves propietats fins 
i tot a alta temperatura, de manera 
que pot utilitzar-se per fornejar. n
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MENYS SUCRE -
TOT EL SABOR KRUNCHY
El cruixent i dolç sabor dels deliciosos � ocs de cereals.

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

ara amb menys sucre.
Prova‘l: Krunchy JOY.

WWW.BARNHOUSE.DE
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Més informació:

Non-nutritive Sweeteners and Glycaemic Control. Yoona Kim, Jennifer B. Keogh & Peter M. Clifton 
Current Atherosclerosis Reports volume 21, Article number: 49 (2019) 
https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs11883-019-0814-6 
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007492.htm 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31033578

https://barnhouse.de/
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable

RECEPTA

ALIMENTACIÓ

ALIMENTS FERMENTATS
Ajuden a mantenir sana la nostra flora intestinal

  Vegà
  Sense gluten
  Sense lactosa
  Ecològic
  Sense sucre

Ingredients:
  Anacards
  Nous de macadàmia
  Aigua
  sal

¡SA I
DELICIÓS!

El fermentino de crosta florida

Enforteixen
el nostre
sistema

immunitari

NATIMEL León - Tel. 987 276 220 - e-mail: info@natimel.es - www.natimel.es

Alternativa
iogurt civada

NUEVANOVA

Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 
especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Expert universitari en Nutrició i Dietètica

Poques postres hi ha més senzilles 
de fer que un flam. Amb només 3 in-
gredients, ou, llet i sucre, i molt poc 
temps de preparació, es pot aconse-
guir una autèntica delícia.

Però, què passa si no volem consu-
mir ous o llet? L’ou a la cuina té unes 
propietats molt interessants però si, 
o bé per intolerància, al·lèrgia o per 
una qüestió ètica, no el fem servir, 
caldrà modificar o adaptar les nostres 
receptes tradicionals.

Combinant agar-agar, una alga 
que no aporta sabor però que ens aju-
da a substituir la gelatina, i kuzu, una 
arrel que farem servir com a espessi-
dor, podrem aconseguir una textura 

cremosa però ferma, semblant a la del 
flam.

Aquests dos ingredients ens obren 
moltes possibilitats a la cuina a la 
vegada que el nostre organisme es 
beneficia amb les seves meravelloses 
propietats.

Elaboració

Reservar 100 ml de beguda de civa-
da i escalfar la resta en un cassó.

Quan comenci a bullir, afegir 
l’agar-agar en forma de pluja perquè 
no es formin grumolls i mantenir a 
foc baix però que es mantingui el bull 
durant el temps indicat pel fabricant. 

Si l’alga és en pols, amb 2 minuts de 
cocció serà suficient, però si és en flocs 
seran necessaris al menys 5-8 minuts.

D’altra banda, dissoldre el kuzu en 
la beguda que hem reservat al principi.

Quan hagi passat el temps de coc-
ció, incorporar al cassó el sucre de 
coco, el cacau en pols i la vainilla. Pots 
obrir una beina de vainilla i raspar les 
llavors de l’interior.

Amb el cacau i el sucre de coco, in-
tegrats, incorporar poc a poc el kuzu 
dissolt i, sense deixar de remenar, 
esperar que espesseixi.

Corregir de dolç si és oportú i col·

locar en motlles petits de flam.

Si vols assegurar-te que queda tot 
ben integrat pots batre, però amb 
compte que no es formin bombolles.

Col·locar els motlles en una safata 
i colpejar lleugerament la base sobre 
una superfície perquè les bombolles 
que s’haguessin pogut formar surtin 
a la superfície. Així aconseguirem una 
consistència molt homogènia.

Portar les flameres a la nevera i 
refredar durant, al menys, 4 hores, 
perquè l’agar-agar qualli i adquireixin 
consistència de flam.

Desemmotllar amb cura i servir.n

Flam de xocolata vegà

INGREDIENTS

DIFICULTAT: Mitjana
TEMPS:
5’ Preparació
5-10’ Cocció
4h Repòs a la nevera

•	 	500 ml de beguda de Civada 
amb Calci, d’ Amandin.

•	 	2 culleradetes d’agar-agar (3 
gr.).

•	 	1 cullerada de kuzu (15 gr.).
•	 	2 cullerades de cacau en pols.
•	 	2 cullerades de sucre de coco, 

d’ Amandin.
•	 	OPCIONAL: ¼ culleradeta de 

vainilla en pols
©Estela Nieto

http://amandin.com/
https://www.natimel.com/
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Vitaseed, llavors mòltes, de 
El Granero Integral

Les noves llavors mòltes Bio de 
El Granero Integral són ideals 
per començar el dia. Proporci-
onen de forma molt ràpida tots 
els nutrients que guarden al seu 
interior, aportant energia i vita-
litat. Sense gluten, sense sucres 
afegits.

Disposen d’una àmplia gamma.

· Certificat: Euro Fulla	
· Marca: El Granero Integral 

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

www.biogran.es.

Cracker de fajol sense sal, de 
Le Pain des Fleurs

Els crackers de fajol de Le Pain 
des Fleurs són de textura fina i 
cruixent, lleugerament torrats. 
Sense sucres afegits, sense sal i 
sense gluten. Ideals per consumir 
a qualsevol hora del dia. Es poden 
menjar sols o combinar-los tant en 
dolç com en salat.

Són una font de fibra i ferro, amb 
alt contingut de magnesi.

· Certificat: Euro Fulla | Vegan
· Marca: Le Pain des Fleurs	
· Distribució: Biocop Productos 

Biológicos, S.A. | www.biocop.es

imprescindibleALIMENTACIÓ / CRACKERS ALIMENTACIÓ / LLAVORS

Germinat de Lli Mòlt, de Sol 
Natural

A l’elaborar-se a partir de llavors de 
lli germinades i mòltes, s’obté un 
aliment més digestiu i nutritiu. La 
germinació eleva la formació d’en-
zims, la mòlta ajuda a l’assimilació de 
nutrients, les llavors de Chia li apor-
ten un extra de calci i incrementen el 
contingut d’Omega 3 i Omega 6.

Per a ús com a suplement nutricional 
o reemplaçar l’ou / greixos vegetals.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Sol Natural			 

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

Autèntic suc de poma 
vermella biològica, de Bio 
Zumers

Sucs 100% fruita i, com diu el pro-
ductor, estan elaborats amb tot el 
“carinyu” del món.

Es troben en format de 750ml i de 
200 ml. Elaborats amb pomes de va-
rietat fuji de cultiu propi. La recepta 
és senzilla; bona poma = bon suc. 
No procedeix de concentrat. Sense 
sucres afegits.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Bio Zumers			 

www.gumendi.es	
· Empresa: Gumiel y Mendia,S.L.

ALIMENTACIÓ / SUPERALIMENT ALIMENTACIÓ / SUCS

imprescindible

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

 

nou nou

ALIMENTACIÓ

https://hortdelsilenci.cat/
http://www.ccpae.org/
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THE ECOLOGIST Ruth Alday, Directora de  Vida Natural 
oficina@vida-natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

VIDA NATURALPedro Burruezo, Eco activista, director de 
The Ecologist, assessor de BioCultura, hortolà i 

compositor redaccion@theecologist.net

La modernitat ha portat al món 
algunes coses bones, i, és clar, també 
algunes nocives i tò-
xiques. També, mol-
tes malalties que 
abans no existien 
o la seva existència 
era residual. Ens 
volen fer creure les 
empreses, els estats 
i els tecno estrategs 
que treballen a sou 
dels primers, que 
la relació entre 
innombrables pa-
tologies actuals i 
les conseqüències 
de l’exposició a un 
munt de contaminants físics i men-
tals de la societat actual tenen ... una 
relació tènue. Però no. Hi ha una 
intimíssima relació causa-efecte.

Innombrables treballs científics 
corroboren el fet que l’exposició a 
contaminants físics i mentals aug-
menten el risc de patir tot tipus de 

patologies. De fet, la vida moderna 
és, per se, tòxica. I no només parlem 

de malalties com la 
diabetis, el càncer o 
l’esterilitat. També 
estem referint-nos, 
per descomptat, a 
malalties mentals 
com la depressió i 
altres. 

Era necessari un 
número com aquest 
que tractés el tema 
de les malalties de 
la civilització sota 
un enfocament 
holístic. La relació 

del càncer amb factors genètics, per 
exemple, ha estat exagerada per 
una classe científica que, en gran 
mesura, ha perdut la neutralitat: qui 
paga mana. És una forma de desviar 
l’atenció sobre el que realment ens 
importa. La veritat és que hem creat 
una societat altament contaminada, 
en tots els aspectes. n

Diu el refranyer que la cara és 
el mirall de l’ànima. I certament, 
el nostre rostre reflecteix l’estat de 
salut i d’ànim en què ens trobem. 

La veritat és que 
vivim en un món 
d’estètica imposta-
da, on l’aparença 
externa, semblar 
guapos, reeixits 
i feliços, té una 
importància mà-
xima. Sota l’ull de 
les xarxes, que tot 
ho veuen, vivim 
obsessionats amb 
la nostra aparença. 
Mai els productes 
cosmètics, la cirur-
gia estètica, i els 
filtres de la càmera del mòbil, ha-
vien tingut tants devots. La bellesa 
externa ens tiranitza.

Per això, ens ha semblat adient 
dedicar-li el tema central de la 
nostra revista de primavera a una 
corrent emergent dins el món de la 

bellesa; la Nutricosmètica. Aquests 
nous productes ens prometen una 
pell radiant i mitigar les petjades 
del pas dels anys, però ho fan des 

d’una perspectiva 
totalment dife-
rent; arribar a la 
bellesa a través de 
la salut.

El planteja-
ment és senzill; 
si tenim cura de 
l’alimentació, i 
proporcionem al 
nostre organisme 
els nutrients que 
aporten antioxi-
dants, hidratació i 
fortalesa a la pell, 
aquesta estarà més 

sana, i per tant més bella. Es tracta 
d’alimentar la bellesa “des de l’inte-
rior”, i el model estètic que proposa 
està basat en una vida saludable. 
És una bellesa natural i veritable. 
I aquesta proposta, que passa per 
sentir-nos bé amb nosaltres matei-
xos més enllà del físic, ens agrada.n

El mirall de l’ànimaLes malalties de la 
civilització

https://www.sorianatural.es/
http://theecologist.net/
http://theecologist.net/
https://vida-natural.es/
https://vida-natural.es/
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Socializa amb nosaltres: 
Busca Organic Food Iberia  
#OFI2020

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

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

LOCALITZADA AMB

La fira internacional 
imprescindible per a 
professionals del sector 
ecològic
Ecològic. Perquè t’importa.

PATROCINADOR 
PRINCIPAL: ORGANITZAT PER:

OFI ad 255x327_Catalan .indd   1OFI ad 255x327_Catalan .indd   1 03/02/2020   11:4303/02/2020   11:43

FIRES

https://www.organicfoodiberia.com/
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SEGURETAT ALIMENTÀRIA Núria Arranz,
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d’aliments

Laura I. Arranz,
Farmacèutica - Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Aliments enriquits: addició de vitamines, minerals 
i altres substàncies nutritives

Els aliments són fonts de nutri-
ents i altres substàncies que per al 
nostre organisme són aprofitables i 
útils per al seu funcionament o crei-
xement o reparació de teixits, etc. 
Vegetals, animals, algues, alguns 
microorganismes (ferments), alguns 
minerals, poden ser aliments i a més 
a més del que ens poden aportar de 
forma natural, també se'ls pot afe-
gir contingut nutricional "extra" de 
manera que serien el que es coneix 
col·loquialment com aliments enri-
quits. Però, són realment necessa-
ris?, d'on sorgeix aquesta pràctica?, 
com es regula actualment?

El concepte d'aliment enriquit 
i el d'aliment funcional fan refe-
rència a productes que tenen un 
valor afegit pel que fa als seus 
efectes nutricionals o de salut. En 
la normativa europea no són termes 
que s'hagin definit com a tals, però 
sí que s'ha regulat, des de l'any 2006, 
la seva possible composició i els mis-

satges de salut que poden oferir de 
forma voluntària. Així, les empreses 
poden decidir si afegir nutrients o 
altres substàncies als seus aliments 
o no, i poden decidir si utilitzar al-
gun missatge de salut dels que estan 
autoritzats. No obstant això, l'inici 
d'aquest tipus d'aliments se situa fa 
molts anys al Japó. Allà, després de 
la segona guerra mundial, el desen-
volupament econòmic va donar lloc 
a una situació de benestar, de la 
qual van sorgir problemes de salut 
com les patologies cardiovasculars, 
etc. Per això, el govern japonès va 
promoure el desenvolupament 
d'aliments que aportessin beneficis 
nutricionals "extres". En aquest cas 
l'objectiu era clarament de salut 
pública, així com ho és en l'actua-
litat en alguns països, com Xile, on 
també el govern promou, dins del 
seu sistema sanitari, el desenvolu-
pament d'aliments enriquits com 
llets enriquides amb omega-3 per 
les dones embarassades i lactants.

Tanmateix, a Europa l'enfoca-
ment és comercial o publicitari. La 
legislació que regula l'addició de 
vitamines, minerals i altres subs-
tàncies és el Reglament 1925/2006* 
que indica que als aliments se'ls pot 
afegir aquests ingredients "extres" 

sempre que tinguin un efecte nu-
tricional o fisiològic. Per exemple, 
es pot afegir calci, vitamina D, 
magnesi, vitamina E, ferro, vita-
mina C, proteïnes làcties, segó 
de blat, betaglucans de civada, 
extractes de plantes, etc. A més, 

HLT.S.A C/ Lago Carucedo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada, Madrid.
Tlf. 91 642 12 37, Fax. 91 642 32 03,  hltsa@elhornodelena.com www.elhornodelena.com  www.hltsa.es 

Nova presentació

ecològicament bonesNova presentació

ecològicament bones

ALIMENTACIÓCOMPLEMENTS ALIMENTARIS

123rf Limited©Keith Homan

https://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
https://hltsa.es/
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el Reglament 1170/2009 ** aporta 
a les empreses la llista de les fonts 
de vitamines i minerals que poden 
afegir, és a dir, les formes químiques 
de cadascuna d'elles. Per exemple, 
per afegir calci es pot fer amb carbo-
nat de calci, clorur càlcic, gluconat 
càlcic, etc., i amb aquest nom el tro-
barem a la llista d'ingredients. Així, 
quan un producte esmenta en el seu 
etiquetatge o en la seva publicitat 
que "conté calci" o que és "font de 
calci" o "ric en calci" el més proba-
ble és que se li hagi afegit alguna 
d'aquestes substàncies esmentades. 
No obstant això, darrere d'aquests 
missatges publicitaris pot haver 
també un producte que contingui 
aquest mineral de forma natural, ja 
que la normativa europea no limita 
la possibilitat de comunicar el bene-
fici nutricional només als productes 
processats amb substàncies afegides 
expressament.

Així, seguint amb l'exemple 
del calci, podem trobar begudes 
vegetals que el tenen afegit, per 

exemple, en les de civada, ja que 
aquest producte sol ser consumit 
en substitució de la llet de vaca i 
comparada amb aquesta té menys 
calci. De manera que una beguda de 
civada que esmenta en el seu envàs 
o publicitat que és "font de calci" o 
que "conté calci" és perquè l’hi han 
afegit. No obstant això, en la llet de 
vaca podem trobar el mateix missat-
ge i fins i tot el de "rica en calci" sen-
se que se li hagi afegit res doncs el 
conté de forma natural. En aquests 
casos les empreses poden decidir 
voluntàriament si posar la paraula 
"natural" o "naturalment", cosa que 
és útil per al consumidor. Per això, 
davant d'un producte que indica que 
és "naturalment font de calci" no hi 
ha dubte que no se li ha afegit res, 
però si l'envàs només indiqués "font 
de calci" o "ric en calci", hauríem 
d'anar a la llista d'ingredients per 
a comprovar si s'ha afegit alguna 
substància amb calci.

Un altre aspecte important sobre 
aquests missatges publicitaris és la 

diferència entre "font de calci" i "ric 
en calci". En el primer cas, la quanti-
tat de calci és més baixa, el producte 
tindrà, normalment per cada 100g, 

almenys 120 mg (un 15% del valor de 
referència d'aquest mineral que és de 
800mg), i en el segon cas el producte 
tindrà com a mínim el doble, és a 
dir, 240mg (30% del VRN). Aquests 
percentatges seran a la informació 
nutricional de l'etiquetatge, cosa 
que no passarà quan a l'aliment se 
li afegeixin substàncies diferents de 
vitamines o minerals, per exemple, 
un extracte d'una planta, ja que per 
a elles no hi ha quantitats diàries 
recomanades establertes.

Així, actualment molts produc-
tes estan enriquits amb vitamines, 
minerals o altres substàncies i l'ide-
al és que les empreses facin propos-
tes coherents i, com a consumidors, 
valorar si realment els necessitem, 
ja que l'important és que la nostra 
alimentació sigui rica i variada en 
aliments no processats i, si tenim 
dubtes sobre els nostres requeri-
ments nutricionals, consultar amb 
un dietista-nutricionista, abans de 
comprar aliments "amb" sense cap 
criteri. n

ALIMENTACIÓ

Qualitat avalada per premis internacionals.  

+ info www.mielmuria.com  
 

M
el de Romaní 2019

M
el d’Alta Muntanya 20

19

II Concurso  
Hispanoluso de 

Mieles ecológicas
 PLATA 

Miel de Tomillo

II Concurs 
Hispanoluso de 

Mels ecològiques
 PLATA 

Mel de Farigola 
2019

CON TODA SU PULPA, PROCESADO EN FRÍO

100% VEGANO

Aloe Vera
procedente de 
cultivos ecológicos 
certificados en 
Andalucía. 

Rico en fibra y 
exento de aloína.

ORIGEN GARANTIZADO

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

123rf Limited©Linda Bestwick

* Reglament (CE) no 1925/2006 de Parlament Europeu i de Consell, de 20 de desembre de 2006, sobre l’addició de vitamines, minerals i altres substàncies determinades als aliments.

** Reglament (CE) no 1170/2009 de la Comissió, de 30 de novembre de 2009, per la qual es modifiquen la Directiva 2002/46 / CE de Parlament Europeu i de Consell i el Reglament (CE) no 1925/2006 de la Parlament 
Europeu i de Consell pel que fa a les llistes de vitamines i minerals i les seves formes que es poden afegir als aliments, inclosos els complements alimentaris.

https://www.mielmuria.com/es/
https://waydiet.com/
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Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòlegMEDI AMBIENT

ALIMENTACIÓ

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.

PRÓXIMAS CONFERENCIAS DE BIODRY

JUEVES 2 de ABRIL- DPA FORUM SEVILLA
Hotel Ilunion Alcora Sevilla (Carretera San Juan a Tomares Km. 1)

MARTES 21 de ABRIL - JORNADA PROFESIONAL EN ZAMORA
Hotel Sercotel Horus (Plaza del Mercado, 20)

MARTES 28 de ABRIL - JORNADA PROFESIONAL EN MURCIA

HABITATGE- ANTI HUMITAT

La creixent contaminació dels 
mars del planeta posa en risc la nostra 
salut. Els aliments que s'extreuen per 
al consum contenen una infinitat de 
substàncies químiques perilloses. Una 
d'aquestes substàncies altament tò-
xiques és el mercuri, element químic 
que forma part de l'escorça terrestre 
com a mineral anomenat cinabri, sul-
fur de mercuri. El mercuri és un metall 
pesat singular, ja que és l'únic que en 
condicions normals de temperatura és 
líquid. Les seves característiques quí-
miques el fan tremendament volàtil, 
i un cop s'incorpora a l'atmosfera en 
forma gasosa, és transportat a grans 
distàncies per després ser arrossegat 
per la pluja fins a les aigües de rius i 
mars, que contamina.

La principal via d'alliberament de 
mercuri a l'entorn és antròpica. Les 
diferents activitats dirigides a produir 
i transformar aquest metall, com 
l'extracció minera de mercuri i el seu 
posterior ús en metal·lúrgia, i els va-
riats processos industrials en els quals 
el mercuri està present, són el seu ori-

gen. Principalment es genera en la 
depuració de gas natural, la produc-
ció química, així com processos de 
combustió de combustibles fòssils 
en centrals tèrmiques, incinerado-
res i cimenteres. Aquests processos 
han propiciat la seva introducció de 
forma massiva a l'atmosfera, aigües i 
terres del planeta, incrementant els 
efectes adversos per a la salut humana 
i el medi ambient.

El mercuri ha tingut i té múltiples 
usos i aplicacions. S'ha usat en la fa-
bricació de pintures, bateries i piles, 
làmpades fluorescents i de baix con-
sum, aparells elèctrics i electrònics, 
en la indústria del plàstic, en fitosani-
taris i biocides, en aparells de mesura 
com termòmetres i baròmetres, i en 
medicina com a part de vacunes, me-
dicaments i amalgames dentals. Però 
a causa de la seva alta toxicitat, les res-
triccions per a la fabricació i prohibi-
cions d'ús són cada vegada més grans. 
A Europa està prohibida la fabricació 
i comercialització de nous productes 
amb mercuri i nous processos de fabri-

cació que impliquin l'ús de mercuri o 
de compostos de mercuri, excepte si hi 
ha beneficis significatius, i sempre que 
no impliquin riscos per a la salut i el 
medi ambient, i no hi hagi alternatives 
viables sense l'ús d'aquest metall.

El mercuri pateix una sèrie de 
transformacions químiques durant 

el seu desplaçament a través de 
l'atmosfera, aigües i sòl, passant de 
la forma inorgànica metall fins a la 
forma orgànica, que és la més tòxica 
per a la salut. El mercuri orgànic es 
troba en l'aigua, principalment com 
metilmercuri i com dimetilmercuri. 
La metilació de mercuri inorgànic es 
produeix per l'acció dels bacteris en 

Mercuri en el peix
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MEDI AMBIENT

Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

ALIMENTACIÓ

l'aigua o sòl. Un cop sintetitzat, entra 
a formar part de la cadena alimen-
tària al ser ingerit per les formes de 
plàncton i pels succionadors dels fons 
marins que s'alimenten dels bacteris. 
El plàncton és el suport base de gran 
nombre d'espècies de peixos i crusta-
cis, de manera que el metilmercuri 
passa al següent nivell de la cadena 
alimentària. Així successivament. Els 
peixos més grans són els que per 
la seva llarga vida van acumulant 
majors quantitats de metilmercuri. 
Els depredadors acumulen el mercuri 
de les seves preses.

Quan un animal ingereix metil-
mercuri aquest roman indefinidament 
en el seu organisme. El metilmercuri 
és soluble en el greix, i és en el teixit 
adipós on s'acumula. El peix blau és 
el que concentra major quantitat de 
metilmercuri, fonamentalment en les 
seves vísceres i greix. La concentració 
del metall en els teixits augmenta 
amb el temps. Així, les espècies que 
ocupen un nivell superior a la cadena 
alimentària acumulen deu vegades 
més mercuri que les espècies de les 
quals s'alimenten. Aquest procés es 
denomina biomagnificació.

Els efectes nocius del mercuri es co-
neixen des del segle passat. El 1956 es 
va produir una intoxicació massiva pel 
consum de peix contaminat a la badia 
de Minamata (Japó). Una empresa quí-
mica abocava directament a l'aigua de 
la badia el mercuri que emprava com 
a catalitzador per a la producció indus-
trial. En 1911, a l'Iraq, es va produir 
un enverinament massiu per consum 
humà de llavors d'ordi i blat tractades 
amb un fungicida a base de metilmer-
curi. Van morir 500 persones. Però en 
tots dos successos els adults no es van 

veure afectats de manera tan greu com 
els nens, les mares dels quals havien 
consumit l'aliment contaminat.

El metilmercuri produeix toxicitat 
neurològica en nens, afectant principal-
ment a la funció cognitiva, la memòria, 
la funció visual-motora i al llenguatge. 
Els efectes perjudicials del metilmer-
curi incideixen negativament en les 
primeres fases de desenvolupament del 
sistema nerviós del fetus, i continuen 
incidint en el desenvolupament fins als 
10 anys. En la població adulta pot afec-

tar la funció cognitiva, la reproducció i 
augmentar el risc cardiovascular.

El Ministeri de Sanitat, a través 
de l'Agència Espanyola de Seguretat 
Alimentària i Nutrició (AESAN), reco-
mana a la població més vulnerable, 
com són les dones embarassades, 
dones lactants i els nens menors de 
deu anys, evitar el consum de diverses 
espècies concretes de peix en les que 
s'ha comprovat la presència d'alts 
continguts en mercuri. Es tracta del 
peix espasa o emperador, la tonyina 
vermella, el tauró en les seves dife-
rents espècies, com el caçó, marrajo, 
mielgas, gat i tintorera, i el lluç de riu. 
En nens d'entre 10 i 14 anys, l'agència 
proposa limitar el consum d'aquestes 
espècies a 120 grams al mes. La ingesta 
setmanal tolerable de metilmercuri en 
adults és de 1,3 micrograms per cada 
quilo corporal.

La manera més eficaç de minimit-
zar l'exposició al metilmercuri, i als 
efectes perjudicials que per a la salut 
aquest tòxic implica, si es consumeix 
peix, és no consumir espècies que se 
sap que contenen un alt contingut 
d'aquest metall. n
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HIGIENE DENTAL

Tres passos per a la perfecta 
higiene dental 

Una correcta higiene dental ne-
cessita de la raspallada, la neteja de la 
cavitat bucal (neteja interdental i lin-
gual) i finalment, l’ús de l’esbandida 
bucal. Aquests hàbits diaris ens ajuden 
a mantenir sa el nostre organisme.

Per al raspallat, podem recórrer a 
un raspall de fusta de bambú i una 
crema dental a base d’ingredients 
naturals i ecològics, sense fluor, co-
lorants ni parabens. S’ha de tenir en 
compte que la vida útil del raspall és 
de fins a 3 mesos i rebutjar-lo abans, 
si es nota que s’han torçat els seus 
filaments. Raspallar la cara externa i 
interna de les dents durant un a dos 
minuts, sense pressionar en excés la 
geniva per no danyar-la, i després la 
llengua i la cavitat bucal.

Després del raspallat, utilitzar una 
seda dental, raspall interdental o un 
irrigador dental,  ens assegura que no 
queda cap resta de menjar ni bacteris 

a la boca. Per aquest pas, hi ha sedes 
dentals i raspallets interdentals de 
bambú o derivats del blat de moro. 
Com a alternativa, l’irrigador dental 
és un aparell car però molt durador, 
que utilitza aire i aigua per eliminar 
tota la placa dental.

A l’usar el col·lutori bucal des-
prés del raspallat obtenim una cura 
completa de dents i genives i un alè 
més fresc. Els olis essencials que in-
clouen els productes naturals i Bio, 
com el de menta, mirra o camami-
lla, són els encarregats de reduir la 

proliferació de bacteris. A més, els 
col·lutoris naturals prescindeixen 
d’alcohol, fluor i de derivats de pe-
troli.

La importància de la dieta

Una boca sana es caracteritza per 
un somriure amb les dents sanes i 
l’alè fresc. El nostre estil de vida i els 
hàbits diaris de dieta i higiene que 
adoptem són tan importants com 
els productes que utilitzem.

La boca és l’encarregada de pro-
cessar tot el que ingerim, així que el 
que mengem afecta directament a la 
salut de les nostres dents i genives. 
Una dieta equilibrada, pobre en su-
cres simples, que afavoreixen la cà-
ries, i rica en fibra, és fonamental. 
Per no fer malbé l’esmalt, és útil re-
duir aliments àcids com suc natural 
de fruita àcida o vinagre. També és 
important mastegar i ensalivar bé, 
no només per afavorir la digestió, 
també per prevenir la formació de 
placa dental. n

Hàbits que ens ajuden a tenir la boca sana
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Geraldine Riol,
Dpt. de Comunicació de Corpore Sano

Reforça la teva salut bucal gràcies a l'eficàcia 
dels extractes vegetals d'origen natural i ecològic 
certificats. Protegeix les teves dents i genives 
amb la cura completa Bio de Corpore Sano.

www.corporesano.com
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Fa més de 5.000 anys la humanitat 
va descobrir el sabó. Una llegenda 
romana ho atribueix als sacrificis 
realitzats a la muntanya Sapor on el 
greix dels animals es barrejava amb les 
cendres dels focs cerimonials i aquest 
primer sabó, arrossegat pel riu Tíber, 
va ser descobert per esclaus que renta-
ven la roba. Però ja hi havia constància 
del procés en els escrits de l’antiga 
Babilònia.

El sabó, la pastilla de tota la vida, 
va tenir les seves hores baixes amb 
l’aparició dels gels de bany i, sobretot, 
amb els dispensadors de sabó líquid 
per rentar-se les mans. Però els mes-
tres i les mestres saboneres van man-
tenir l’esperit i l’essència de la pastilla 
de sabó oferint els seus productes 
artesans en fires, mercats i botigues 
especialitzades.

El sabó s’obté mitjançant un procés 
químic conegut com saponificació en 
què un greix reacciona amb una base 
forta, normalment hidròxid de sodi 
(o sosa càustica). La composició d’un 
sabó natural és molt simple. Els seus 
principals components  són els greixos 
saponificats als quals se’ls afegeixen 
altres ingredients com olis essencials, 
glicerina, argila, sal, colorants, etc. 
en funció de les propietats, l’olor o el 
color que es vulgui.

La normativa obliga a indicar en el 
llistat dels ingredients d’un sabó d’una 

banda els olis o greixos utilitzats i de 
l’altra l’hidròxid sòdic o potàssic. És a 
dir en l’INCI trobarem el nom de l’oli 
utilitzat: Cocos Nucifera Oil, Brassica 
campestris Seed Oil, Olea Europaea Oil 
a més de la paraula Sodium Hydroxide. 
No obstant això, és possible en algunes 
etiquetes trobar el nom del greix sapo-
nificat indicat com Sodium Palmate, 
Sodium Cocoate o Sodium Olivate. 
Es tracta d’una estratègia comercial 
per evitar que aparegui un compost 
químic i en aquest cas l’etiqueta és 
errònia.

El món del sabó ha evolucionat 
molt, incorporant nous olis i elimi-
nant ingredients no necessaris com els 
colorants artificials. El consumidor ja 
no busca sabons de colors sinó aquells 
basats en ingredients naturals i millors 
per a la cura de la pell. Aquesta major 
conscienciació dels consumidors ha 
ajudat a l’augment de la demanda i 
estem veient el ressorgir de la petita 
indústria sabonera tradicional.

Un altre factor clau en aquesta 
evolució és la demanda de productes 
amb menys embalatges. Una pastilla 
de sabó no deixa de ser un concentrat 
sòlid del que seria un gel de bany. No 
necessita envàs de plàstic i dura més. 
A més, juntament amb els perfums, és 
l’únic producte d’higiene i cosmètica 
que la legislació permet vendre a gra-
nel. El sabó sempre ha estat relacionat 
amb l’economia circular ja que tradici-

onalment era una forma de convertir 
l’oli usat en un producte per al rentat 
de la roba.

A més, no hem d’oblidar que, al 
rentar-nos, les restes del sabó passen 
a l’aigua. Quan fem servir un producte 
detergent pot afectar els microorga-
nismes de les depuradores i també a 
la qualitat de l’aigua. El sabó tradicio-
nal és biodegradable ja que en la na-
turalesa existeixen microorganismes 
capaços de degradar-lo, cosa que no 
passa amb alguns ingredients químics 
més complexos que són font de conta-
minació.

La pastilla de sabó és una de les 
alternatives més ecològiques que 
ens ofereix el mercat actual per a 

la nostra higiene: de composició sen-
zilla, d’acord amb el moviment zero 
waste i altament biodegradable. Si a 
més fem servir un sabó certificat eco-
natural tindrem la seguretat d’haver 
triat la millor opció per al planeta. n

El ressorgir de la pastilla 
de sabó
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El consumidor ja 
no busca sabons 
de colors sinó 
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ingredients naturals 
i millors per a la cura 
de la pell
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AROMATERÀPIA Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en 
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |  mgbioecoactual@gmail.com

El cirurgià, bacteriòleg i immunò-
leg, Edward Bach (1886-1936), des-
prés d'anys de treball i investigació, 
i sent un home de ciència, va arribar 
a la conclusió que "la malaltia no és 
material en el seu origen". Per Bach 
"la raó principal del fracàs de la cièn-
cia mèdica moderna és que tracta els 
símptomes i no les causes" i que cal 
sempre un abordatge integral de la 
persona.

Bach va dedicar els últims 10 anys 
de la seva vida a l'estudi i reconei-
xement de 38 essències florals, que 
va vincular a 38 estats emocionals. 
Va reconèixer en la natura  remeis 
energètics i eficaços que mobilitzen 
el món emocional i el fan connectar 
amb informació sobre la virtut que 
es necessita desenvolupar i el defecte 
que causa el dolor i que s’ha d'esbor-
rar. Aquestes essències florals estan 
fetes de flors silvestres, recollides al 
matí a l'alba quan el seu potencial és 
màxim.

El sistema de Bach va diferenciar 
7 grups emocionals arquetípics de 
l'ésser humà segons la seva manera 
d'afrontar la vida i els va relacionar 
amb diversos remeis florals:

El grup per als que senten temor 
en el qual inclou flors com Rock Rose 

(per les pors paralitzants), Mimulus 
(pors recognoscibles), Cherry Plum 
(por a perdre el control), Aspen (pors 
no recognoscibles) i Red Chesnut (por 
a el que els pot passar als altres).

En el grup per als que pateixen 
incertesa està Cerato (per als que des-
confien del seu criteri) i a més Scle-
ranthus, Gentian, Gorse i Hornbeam.

Per als que no tenen interès pel 
present: Clematis (per deixar de pro-
jectar en el futur), Honney Suckle (per 
evitar tornar al passat), Wild Rose, 
Olive (per l'esgotament), Mustard 

(per a la depressió profunda), White 
Chestnut, i Chesnut but.

En el grup dels que senten sole-
dat, estan: Water Violet (solitud per 
autosuficiència aïllament), Impatiens 
(solitud per incapacitat d'escoltar, 
impaciència) i Heather.

El grup dels hipersensibles, 
que utilitzen diferents màscares per 
suportar les seves penes engloba les 
flors de Agrimony, Centaury, Walnut 
i Holly.

Per als que estan desesperats i 

abatuts: Larch (per a l'autoestima i 
por al fracàs), Pine (per la culpa). En 
aquest grup estan també Elm, Sweet 
Chesnut, Star of Bethelem, Willow, 
Crab Apple i Oak.

I per als que pateixen pels altres: 
Chicory (per estimar sense posseir), 
Vervain, Vine, Beech i Rock Water.

El paper del terapeuta floral és, a 
més d'identificar l'emoció, saber què 
s'amaga darrere d'aquesta emoció i 
per què s'ha generat. n

Les Flors de Bach, el remei per a 
les emocions que hi ha darrere de 
la malaltia
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BIOFLORAL porta més de 20 anys 
treballant, inspirat en el coneixe-
ment ancestral de recuperar la salut 
a través de la natura. Situat en ple-
na natura, a les terres volcàniques 
d’Auvergne (França) es fonamenta, 
entre d’altres, en els coneixements 
d’Edward Bach. Els seus productes 
tenen certificat biològic, DEMETER 
(d’agricultura biodinàmica) i altres 
com COSMEBIO, certificat AB o el 
certificat que atorga l’autenticitat 
de cultiu i obtenció dels elixirs flo-
rals segons el mètode original del 
Dr. Bach. La seva gamma de com-
plexos de Flors de Bach en grànuls 
i sense alcohol, s’elabora a partir 
de sinèrgies de diverses essències 
florals per a poder respondre a dife-
rents problemàtiques quotidianes.

Per als estudiants, el remei “Exa-
men estudis” aporta calma i con-
centració, equilibri i la capacitat de 
memòria.

El remei “Relax i Antiestrès” aporta 
serenitat i quietud, son reparador, 
serveix d’ajuda contra l’agitació 
mental.

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

PER A UN METABOLISME  
ACTIU DELS GREIXOS *

CALIDAD PREMIUM

sense gluten

sense lactosa

vegan

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

ACTIU DELS GREIXOS *ACTIU DELS GREIXOS *

BERGAMOTA
CARXOFA

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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ya conoces todo el
poder de las algas?
ya conoces todo el

poder de las algas?

?

Ana María Rodríguez, Farmacèutica de Herbolario Navarro 
| info@herbolarionavarro.es

ESPAI PATROCINAT PER: 
Herbolario Navarro  | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

Pots adquirir tots aquests productes als 
centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

SALUT

Les temperatures comencen a ser 
més suaus, els dies més llargs... La 
primavera truca a la porta! És el mo-
ment d’adaptar-nos als canvis i viure 
aquests mesos d'una forma saludable, 
i adoptar noves rutines que preparen 
al nostre organisme per a la nova es-
tació.

Probablement et preguntaràs si és 
necessari un pla detox quan arriba la 
primavera. Afortunadament, el nostre 
cos compta amb tots els mecanismes 
necessaris per a detoxificar-se. El fetge 
és el gran laboratori del nostre orga-
nisme, però també el sistema digestiu, 
els pulmons, els ronyons i fins i tot la 
pròpia pell, estan contínuament fent 
tasques de neteja.

Per tant, el que anomenem pla de-
tox podríem definir-lo com un canvi 
d'hàbits per fer front a l'arribada de 
la primavera d'una manera saludable: 
alimentació, esport i descans són els 
tres pilars fonamentals. Alleugerint 
l'alimentació incloent fruites i verdu-

res fresques amb preparacions més 
lleugeres com amanides; incloent 
cereals integrals, fruits secs i llavors 
en l'alimentació diària; bevent líquids 
en forma d'aigua, així com tes i altres 
infusions que ajudin a mantenir la 
hidratació.

Incloent en la dieta les algues, ali-
ments imprescindibles en el teu mo-
ment detox. Per exemple, l’Alga Chlo-
rella és una alga verda unicel·lular 
que conté aminoàcids, carbohidrats, 
vitamines i minerals.

Les plantes són grans aliades per 
ajudar a depurar el nostre organisme. 
És el cas del Cardot que contribueix a 
la salut del nostre fetge per l'acció de la 
silimarina. De fet, com més silimarina 
contingui, tindrà un major efecte de 
desintoxicació sobre el nostre fetge.

Les fulles del Desmodium ads-
cendens també promouen la funció 
hepàtica. Però a més, si ve combinada 
amb altres plantes com rave negre, 

cua de cavall, orto-
sifó, arrel de dent 
de lleó, boldo i fu-
mària, tindràs una 
combinació única 
depurativa ideal 
per a aquesta època 
de l'any.

La cúrcuma té 
ús en la medicina 
ayurvèdica com 
a tractament per 
a afeccions infla-
matòries, però també destaca com a 
depuratiu hepàtic, ja que té propie-
tats antioxidants. La curcumina és el 
principi actiu més destacable, però la 
seva absorció a nivell intestinal és bai-
xa i per això ha d'anar formulada amb 
pebre negre o amb gingebre, ja que 
permetran que s'absorbeixi millor.

La carxofera és una altra de les 
plantes que per excel·lència manté un 
fetge saludable i dóna suport a la seva 
desintoxicació. n

No ho dubtis i comença ja el teu 
pla detox amb el millor de la natura! n

Començar un pla detox per rebre 
la nova estació amb salut natural
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L’oligoteràpia: l’ús dels minerals 
imprescindibles per a la salut (I)

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Deia el metge francès Jacques Méné-
trier, pare de la Oligoteràpia moderna 
i de la que es va conèixer com "medici-
na funcional", que "la immensa majoria de 
les malalties són simples disfuncions de l'or-
ganisme i que si no es corregeixen en aquest 
estadi, condueixen irremeiablement a malal-
ties constituïdes". Es referia Ménétrier a 
les malalties en fase funcional (quan 
hi ha símptomes com malestar, dolors, 
cansament...) en la qual encara no està 
afectada l'estructura; i a les malalties 
cròniques, on ja hi ha una afectació 
en l'estructura de l'organisme. I deia 
respecte als oligoelements que "aquests 
petits elements subministrats correctament 
milloren "el funcionament" del nostre orga-
nisme en el pla físic i en el psicològic".

Els oligoelements són imprescin-
dibles per activar la bioquímica de el 
cos i fer que l'organisme funcioni cor-
rectament, de manera que intervenen 
en el sistema digestiu, en la reproduc-
ció cel·lular, en la síntesi hormonal i 
en el sistema immunològic.

Actualment sabem que els éssers 
vius es regeixen per un conjunt de 
reaccions químiques molt complexes i 
harmòniques, anomenades metabolis-
me, que contínuament s'està adaptant 
a el medi que l'envolta per mantenir un 
equilibri (homeòstasi). Aquestes reacci-
ons són catalitzades (accelerades) per 
molècules específiques anomenades 
enzims que, al seu torn, necessiten als 
oligoelements en la seva estructura 
per exercir la seva funció de forma cor-
recta i eficient. S'ha vist que gran part 
dels enzims fins ara estudiats contenen 
en la seva molècula un oligoelement o 
són activats per la presència d'un oli-
goelement. Els oligoelements són, per 
tant, de vital importància per mantenir 
la salut i per a la recuperació de l'equili-
bri quan hi ha malalties.

Les investigacions han anat deter-
minant quina és la millor dosificació 
per a la majoria dels oligoelements, 
els efectes positius de cada un, així 
com els símptomes quan hi ha man-

cances. Quan hi ha deficiències o 
excessos d'aquests oligoelements es 
produeixen certs estats que predis-
posen a l'organisme a malalties i el 
nostre sistema immune pot deixar de 
funcionar eficientment.

Són considerats oligoelements: 

el calci, manganès, cobalt, coure, 
fluor, fòsfor, ferro, magnesi, liti, 
potassi, seleni, sodi, iode, zinc, etc.

En el proper número veurem com 
treballa l’ oligoteràpia catalítica i els 
principals oligoelements i la seva 
funció. n

©123rf Limited. La rucula és rica en vitamines i oligoelements
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TERÀPIES NATURALS

TERÀPIES NATURALS

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

José Figueroa Díaz, Soci de COFENAT nº 5131
Metge Veterinari | Especialista en Teràpies Naturals per a Animals

En els últims 40 anys porto practi-
cant un tipus de Medicina Veterinària 
àmplia i oberta, podent-la anomenar 
Teràpia Alternativa, és a dir, una forma 
de tractar a els animals amb menys 
efectes secundaris o, com a mínim, 
menys substàncies químiques que po-
den d’alguna manera tenir efectes no 
desitjables. Valoro diàriament cadascu-
na d’elles a l’hora de posar tractaments 
als meus pacients i disposo, al meu 
arsenal terapèutic, de les més clàssi-
ques i efectives teràpies com Acupun-
tura, Electroacupuntura, Laserpuntura, 
Quiropuntura, Homeopatia, Flors de 
Bach, Magnetoteràpia, Dual Magnetic 
Points, Kinesiologia Holística, Reiki, 
Herbologia Xina, Fitoteràpia, Ozono-
teràpia, totes elles tècniques i teràpies 
que apliquem a la clínica diària.

Recordo com en els meus principis 
preguntava als propietaris dels meus 
pacients si els interessaria que els po-
séssim, per a tractar el seu problema, 
alguna d’aquestes teràpies, dema-
nant-los permís per fer alguna cosa 
fora del normal, i molts confiaven en 
mi i em donaven el seu ok per seguir 
tractant al seu gos, gat o cavall. I, al 
veure els bons resultats, es quedaven 
amb la idea que el seu animal havia 
estat tractat amb una nova teràpia 
i que milloraven. Això va fer que, 
segons avançaven els anys, més pro-
pietaris, tant de cavalls, gossos o gats, 
acceptessin aquest tipus de teràpies i 
veiessin que aquestes “noves” teràpi-
es funcionaven amb els seus animals.

A dia d’avui, més del 80% de la 
meva consulta demana aquest tipus 
de teràpies, i no només això, hi ha a 
més una nova clientela que ens arriba 
cada dia sol·licitant que el seu gos o el 
seu gat siguin tractats amb Homeopa-
tia o Acupuntura. Aquestes teràpies 
són compatibles amb les teràpies 
al·lopàtiques convencionals i són 
sempre utilitzades d’una forma 
raonable i amb una base de criteri i 
experiència.

Per això és molt important que 
aquestes teràpies estiguin controla-
des i siguin exercides per persones 
adequadament formades, titulades i 
especialitzades en cadascuna d’elles. 

Cadascuna de les teràpies que practi-
quem en el nostre Centre Veterinari 
Supervet té al darrere moltes hores o 
fins i tot anys de cursos per obtenir un 
títol de Diplomat en Acupuntura o en 
Homeopatia.

Els problemes que tractem amb 
Teràpies Alternatives són principal-
ment tota mena de processos artrò-
sics, displàsia de maluc, displàsia de 
colzes, processos digestius, processos 
de pell, leishmània, al·lèrgies ... i ens 
dediquem, cada vegada més, a fer 
una Medicina Veterinària preventiva 
a base de Teràpies Naturals, fent pro-
grames de salut tant en cadells com 
en gossos adults, de antienvelliment 

cel·lular, així com programes gerià-
trics en gossos sènior.

Per aquest motiu, aquestes estan 
sent cada vegada més demandades, 
no només al nostre centre sinó en 
altres centres veterinaris d’Espanya. 
També són molts els fabricants d’ali-
ments que estan optant per treure 
pinsos holístics o ecològics, així com 
laboratoris que estan desenvolupant 
suplements nutricionals de fitote-
ràpia per tractar la gran majoria de 
malalties dels animals de companyia 
d’una manera més natural.

Per això apostem per un tipus 
de Medicina Veterinària mitjançant 
Teràpies Alternatives i amb menys 
efectes secundaris per a els nostres 
animals.n

123rf Limited©Stefanie Heufelder. Acupuntura aplicada a mascotes

És molt important que 
aquestes teràpies 
estiguin controlades 
i siguin exercides 
per persones 
adequadament 
formades, titulades 
i especialitzades en 
cadascuna d’elles

Teràpies naturals en animals: creixent demanda, 
són realment eficaces?
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¡Resisteix les al·lèrgies
primaverals! amb

el teu sistema immunitari
enfortit

Els suplements que t’ajuden a viure millor
BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPAÑA
C/ La Torre, 6 Bajo. 24002 León. Tel. +34 987276220
e-mail: biover@biover.es - www.biover.es bioverspain biover_spain

Esternuts, picors, mucositat, 
manca d'oxigen i ulls plorosos són 
alguns dels símptomes als quals 
s'enfronten cada vegada més per-
sones quan arriba la primavera. 
Els antihistamínics sintètics són el 
tractament habitual, però no són 
una solució perquè no van a l'arrel 
del problema i, a més, generen efec-
tes secundaris com mareig, somno-
lència, irritabilitat o falta de gana.

Les persones amb aquests 
símptomes els tenen perquè el seu 
sistema immune reacciona d'una 
manera exagerada al pol·len (al·
lergen) en suspensió, dels arbres 
i plantes en flor, que travessa la 
primera línia de defensa, pell i mu-
coses.

El problema real que hi ha dar-
rere de les al·lèrgies primaverals 
és que el nostre terreny està de-
bilitat, congestionat o inflamat a 
diferents nivells. Per solucionar-ho, 
el millor que podem fer és, d'una 
banda, desintoxicar el fetge de subs-
tàncies que no és capaç d'eliminar 
correctament. D'altra banda, donar 
un descans al nostre sistema diges-
tiu que estarà inflamat o amb un 
intestí permeable que deixa passar 
a sang molècules que no toquen.

La major part de les defenses en 
el nostre organisme estan en els 
intestins, així que us podeu imagi-
nar l'important que és recuperar la 
nostra salut intestinal.

Alimentació

Segons la Medicina Tradicional 
Xinesa, la primavera és l'estació 
associada al fetge i, per tant, és el 
millor moment per ajudar-lo a des-
congestionar-se i a eliminar totes 
les toxines acumulades. Per a això, 
primer de tot hem d'eliminar tots 
els aliments i hàbits que el poden 
estar danyant.

Eliminarem el consum d'aliments 
que també irriten el sistema digestiu: 
aliments processats, farines i olis 
refinats, gluten, sucre, lactis, cafè o 
alcohol.

Seguirem una alimentació basada 
en vegetals, potenciant els aliments 
de sabor amarg que donen suport al 
fetge en les seves tasques de depura-
ció, com ara l'escarola, endívies, car-
xofes, espàrrecs, rúcula o dent de lleó.

Altres aliments interessants són: la 
poma ja que és rica en quercitina; la 
ceba crua pel seu efecte antihistamí-
nic; la pastanaga i altres aliments rics 
en betacarotens, que protegeixen el 
sistema immunològic; espècies com 
la cúrcuma, que és antiinflamatòria, 
o el gingebre que millora les digesti-
ons i desinflama; alguns fermentats 
com chukrut, kimchi o pickles pel 
seu efecte prebiòtic i suport al fetge, 

i llavors de lli i chia que són antiin-
flamatòries gràcies a la seva aportació 
d'omega-3.

També podem incloure infusions 
depuratives hepàtiques amb plantes 
amargues com el boldo o la carxofera 
i una infusió al dia de te verd, pel seu 
efecte antial·lèrgic.

Suplements contra l'al·lèrgia

A part de l'alimentació, la suple-
mentació també pot ser de gran ajuda 
per combatre les al·lèrgies primaverals:

La quercitina és un bioflavonoide 
(antioxidant) amb propietats an-
tiinflamatòries que ajudaran a que 
les fosses nasals, els ulls i la gola no 
s'inflin. A més, és un potent antihis-
tamínic que evita les picors, rinitis i 
ulls plorosos.

També hi ha suplements de quer-
citina amb altres ingredients com la 
vitamina C o la bromelina que poten-
ciaran els seus efectes.

La vitamina C és una vitamina 
hidrosoluble que ajuda a disminuir 
el dany oxidatiu, reforça el sistema 
immune i redueix el cansament i la 
fatiga.

La bromelina és un enzim que es 
troba a la pinya, que té efecte antihis-
tamínic capaç de reduir la inflamació 
i el dolor de fosses nasals i millora el 
sistema immune. n

Com afrontar les al·lèrgies primaverals
SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Calci marí sostenible. Per a uns ossos forts, 
flexibles i una major mobilitat

L’osteoporosi és un important 
problema de salut pública que afecta 
milions de persones a tot el món. És 
una malaltia òssia metabòlica carac-
teritzada per la pèrdua de massa i 
força òssia, el que resulta en un ma-
jor risc de fractures.

El principal efecte clínic és la 
fractura òssia, especialment del fè-
mur, però també de les vèrtebres i el 
radi, que causa dolor, discapacitat i 
pèrdua d’independència.

L’etiologia de l’osteoporosi és 
multifactorial, i tot i que els factors 
genètics i hormonals influeixen for-
tament en la taxa de disminució de 
la massa òssia amb l’edat, la mala nu-
trició, el tabaquisme i el consum ex-
cessiu d’alcohol i la manca d’exercici 
físic també l’afecten en gran mesura.

Una nutrició adequada pot tenir 
un impacte positiu en la salut òssia, 
pel que fa a el desenvolupament i el 
manteniment de la massa òssia i en la 

prevenció de l’osteoporosi. Nombro-
sos nutrients i components dietètics 
poden influir en la salut òssia. Realit-
zar una dieta equilibrada quant al seu 
Ph, resulta fonamental per contribuir 
a la conservació de la densitat òssia. 
En contraposició, una dieta àcida, 
conseqüència d’un consum molt ele-
vat en proteïnes, sobretot provinents 
de fonts animals, pot incidir negativa-
ment en la densitat dels nostres ossos, 
ja que l’organisme utilitza el calci per 
neutralitzar l’excés d’acidesa.

En l’última dècada, els assaigs 
clínics han mostrat que els micro-
nutrients tenen un impacte positiu 
en la salut òssia, i actuen prevenint 
la pèrdua de densitat òssia i les frac-
tures, disminuint la descalcificació i 
augmentant la formació d’os.

El calci d’origen marí és un com-
plement alimentari oligomineral, 
que s’obté de forma sostenible d’al-
gues recollides sota llicència a la cos-
ta nord-oest d’Islàndia, seguint pràc-

tiques estrictes i respectuoses amb 
el medi ambient. Aquest complex 
oligomineral proporciona un elevat 
percentatge de calci juntament  amb 
magnesi i 75 oligoelements, posseeix 
una estructura molecular que asse-
gura una major biodisponibilitat del 
calci, és a dir que no es tracta tant 
de quantitat de calci sinó de qualitat, 
que veritablement pot ajudar a aug-

mentar la densitat òssia i augmentar 
el rang de mobilitat en persones amb 
descalcificació i en general pèrdua de 
densitat òssia.

Si ho unim a uns hàbits saludables 
que incloguin aspectes alimentaris i 
una activitat física adequada, podem 
contribuir de manera més global a la 
protecció i la salut del capital ossi. n

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Per a molts consumidors, l’elecció 
dels cosmètics naturals i orgànics ja 
forma part del seu estil de vida. Si es 
compara la cosmètica convencional 
amb la cosmètica natural i orgànica, 
el preu sembla ser un dels primers 
factors que molts consumidors 
avaluen, juntament amb la imatge 
de marca i les declaracions vincula-
des al producte.

A mesura que el sector de la 
cosmètica natural i orgànica creix, 
també ho fa el nombre de productes 
que hi ha al mercat, el que iguala el 
terreny de joc de totes les empreses 
que produeixen aquests cosmètics. 
Per tant, de la mateixa manera que 
les marques de cosmètica convenci-
onals poden variar en el seu preu, 
les marques de cosmètica natural i 
orgànica també poden. 

Si bé el preu d’un cosmètic con-
vencional sovint es pot veure molt 
influït en gran mesura pel valor o la 
popularitat de la marca més que per 
les qualitats del producte per se, el 
preu de la cosmètica natural i orgàni-
ca està fortament influenciat pels in-
gredients i els atributs del producte. 
Per aquesta raó, els factors que tenen 
a veure amb les diferències de preus 
entre els cosmètics convencionals i 
naturals i orgànics són:

1. Els ingredients

Si bé una gran proporció de la fór-
mula dels cosmètics convencionals 
consisteix en substàncies basades 
en derivats d’origen petroquímic, 
com els olis minerals, que són barats 
i fàcils de produir, els cosmètics na-
turals i orgànics contenen altes con-

centracions d’ex-
tractes de plantes 
(per exemple, olis 
o extraccions a 
base d’aigua) de 
plantes i flors. Les 
plantes i les flors 
estan subjectes als 
cicles de la natura, 
la temperatura i 
les condicions del 
sòl. Això significa 
que les fonts na-
turals de matèries 
primeres, fora 
de les cultivades 
mitjançant l’ús 
de la biotecnologia, estan influïdes 
per factors ambientals que poden 
afectar el punt de preu de l’oferta de 
determinats ingredients. També con-
vé destacar que l’hàbitat on creix la 

planta o la flor acostuma a ser també 
el d’altres organismes i contribueix a 
una biodiversitat més àmplia.

Un altre aspecte important és la 

Quins factors defineixen els 
preus dels cosmètics naturals 
i ecològics?

COSMÈTICA
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quantitat d’ingredients necessària 
per produir olis essencials, que són 
un element clau per a la confecció 
de perfums de cosmètics naturals i 
orgànics. Si l’oli essencial present en 
un cosmètic és d’origen orgànic, el 
preu dels ingredients pot ser fins a 
dues vegades més car que els no orgà-
nics, com a conseqüència de la poca 
disponibilitat d’aquests ingredients. 

2. Les fórmules

A diferència dels cosmètics 
convencionals, la formulació de 
cosmètics naturals i orgànics es basa 
en l’alta concentració d’ingredients 
actius naturals i orgànics. 

Com que no hi ha criteris harmo-
nitzats per definir les propietats dels 
cosmètics “naturals” i “orgànics” 
a nivell internacional, és difícil per 
als productors i els consumidors 
avaluar si les afirmacions “natu-
rals” o “orgàniques” es consideren 
enganyoses. Els productes convenci-
onals i inspirats en la natura poden 
anunciar (per exemple, “elaborats 
amb oli de rosa” i utilitzar imatges 
i altres formes de comercialització 
que puguin cridar l’atenció sobre un 
nombre limitat d’ingredients natu-
rals en lloc del producte en conjunt. 
Aquests ingredients naturals poden 
estar presents en el producte aca-
bat, però només en concentracions 
molt baixes en comparació amb la 
proporció de substàncies no naturals 
utilitzades. El consumidor ha de ro-
mandre vigilant davant de reclams 
enganyosos. Comprovar la llista INCI 
(llista d’ingredients del producte) pot 

ajudar-lo a valorar el grau de precisió 
d’aquestes declaracions. Les bases 
de dades també poden ser una font 
d’informació útil. La base de dades 
de productes on line de NATRUE, que 
és pública, enumera tots els  produc-
tes certificats NATRUE i ofereix als 
consumidors detalls sobre la seva 
formulació, ús i marques que els pro-
dueixen (www.natrue.org).

 3. Sostenibilitat i desenvolu-
pament social

Moltes marques del sector cosmè-
tic natural i orgànic adopten des de 
la seva creació un enfocament ètic i 
sostenible en el seu negoci com a part 
dels seus valors bàsics. Marques de 
cosmètics naturals i orgànics inter-
nacionals com Weleda, PRIMAVERA o 

WALA, que són alguns dels membres 
fundadors de NATRUE, tenen col·la-
boracions amb agricultors locals de 
països de tot el món per donar suport 
actiu al desenvolupament social de 
les comunitats locals mitjançant pro-
jectes de cultiu. El desenvolupament 
d’aquests associats i la implementa-
ció de mesures sostenibles i ètiques 
a l’estratègia corporativa i la cadena 
de subministrament d’una empresa 
comporten costos importants.

Per què val la pena canviar a 
cosmètics naturals i orgànics?

A banda de la seva gran qualitat 
i eficàcia, els productes cosmètics 
naturals i orgànics concorden amb 
les decisions de compra de cada ve-
gada més consumidors que busquen 

productes sostenibles i ètics. De fet, 
un gran nombre de companyies que 
confien en l’etiqueta NATRUE per 
a la certificació dels seus cosmètics 
naturals i orgànics han obert el camí 
per oferir als consumidors productes 
que no només s’ajusten a les seves 
expectatives a nivell de formulació, 
sinó també amb valors vinculats a 
preservació ambiental, protecció 
de la biodiversitat, sostenibilitat i 
comerç ètic.

Per garantir als consumidors ni-
vells màxims d’ingredients naturals 
i orgànics en els seus cosmètics, 
l’etiqueta NATRUE contribueix 
activament a establir alts punts de 
referència per a la cosmètica natural 
i ecològica. Mitjançant el nostre rigo-
rós conjunt de criteris, contribuïm 
a combatre el “greenwashing” i els 
anuncis enganyosos al sector de la 
cosmètica i ajudem els consumidors 
a identificar cosmètics que complei-
xin plenament les seves expectatives 
de “natural” i “orgànic”. n
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COSMÈTICA

COSMÈTICA

• Reafirmen, tonifiquen i nodreixen la pell naturalment.
• Amb principis actius com el cafè verd Bio i les algues
  que proporcionen elasticitat i ajuden a reduir el greix
  acumulat. Aptes per a vegans.

Combina tots dos productes i potenciaràs els resultats!

www.naturabiocosmetics.com

REDUCTORS
CORPORALS DETOX

M

arca local

QUALITAT

El preu de la 
cosmètica 
natural i orgànica 
està fortament 
influenciat pels 
ingredients i 
els atributs del 
producte

https://www.naturabiocosmetics.com/
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Els nostres nous olis d’oliva verge 
extra procedeixen d’olives nacionals
recol·lectades sempre dels arbres, per tal 
de preservar tota la seva frescor i aroma.

Selecció
d’olis d’oliva 
monovarietals Biocop

NOVA

biocop.es

Ideals per amanir, fornejar o fregir

ARBEQUINA, 

SUAU i 
AFRUITAT

PICUAL, 

INTENS i AMB 

CARÀCTER
HOJIBLANCA, 

ELEGANT i 

PERSONAL

3 sabors per 

personalitzar 

cada plat

ALIMENTACIÓ

L’ENTREVISTA

Què destacaries del que has 
viscut en els teus més de 25 anys 
en el sector?

El sentiment d’estar en el mateix 
punt que fa 25 anys, i veient com el 
que es construeix avui es destrueix 
demà i es torna a construir demà 
passat, un continu re-descobrir 
coses i caure en modes de consum. 
No obstant això, i veient el molt 
positiu, també podem destacar 
d’aquest moment confús en el què 
tot val, que s’han definit les normes 
i que hi ha una major mentalitza-
ció de cuidar-nos i cuidar el nostre 
entorn i, per fi avui, els més joves, 
són els més convençuts i millor for-
mats. Crec que pot ser el moment 
d’entrada a una nova època on el 
BIO, en comptes de ser una novetat, 
sigui l’habitual en el consum.

Quina és la tendència de con-
sum més gran que has vist en els 
últims anys?

Els aliments frescos de tota 
mena i l’alimentació bàsica de cada 
dia han agafat força en els últims 
anys i han anat ocupant un lloc pre-
ferencial, amb consumidors cada 
vegada més formats, que es cuiden 
diàriament.

Cada vegada més, aliments fres-
cos i biològics i també suplements 

BIO, que nosaltres fabriquem fa 
més de 25 anys i afortunadament 
ara se’ls dóna valor.

L’alimentació convencional 
sedueix amb sabors i presenta-
ció, com sedueix l’ecològica?

Amb sabors i presentació ha de 
seduir igual que la convencional, el 
bio ha de ser molt bo i tenir bona 
vista també. I, en essència, a més, 
l’alimentació ecològica ha de se-
duir per ser saludable i sostenible, 
dos conceptes de moda per a molts 
però realment inherents des de 
sempre a l’alimentació ecològica.

Què opines dels formatges 
vegans?

Consumir alternatives al for-
matge o al iogurt, realment sans i 
agradables i basats en un concepte 
de fermentació natural de fruites 
o fruits secs, és accedir a aliments 
saludables que milloren el nostre 
sistema immunitari procurant una 
millor salut intestinal.

Ja podem trobar productes 
gourmet ecològics?

Cada vegada més, i per això 
apostem molts, i les millors boti-
gues i supermercats ecològics ens 
els ofereixen a tot el país, a més 

d’un excel·lent assessorament i 
formació, perquè siguem cada ve-
gada més coneixedors i gaudim del 
gust a més a més dels conceptes. 
Visitem els supermercats ecològics 
gourmet de les nostres ciutats i 
descobrirem que la gastronomia 
no està renyida amb la qualitat i el 
BIO.

Com veus el mercat ecològic a 
Castella i Lleó?

Darrere d’uns i davant d’altres, 
avui la comunicació és molt ràpida 
i arriba a tot arreu i zones on el 
mercat ecològic era més pobre, 
creixen de manera exponencial. És 
un moment de canvis i encara que 
els consums no són els mateixos 
que en les grans ciutats, augmen-
ten, i s’observa un major coneixe-
ment per part dels consumidors. 
A les zones rurals es confon molt 
el BIO amb els cultius casolans i 
la “proximitat” ens sembla que és 
suficient en la lluita contra el canvi 
climàtic, i encara que és important 
i els productes poden ser de gran 
qualitat, no hem d’oblidar que la 
norma i el fet que estiguin certifi-
cats ens garanteix que es complei-
xen qüestions fonamentals com 
son no usar insecticides o adobs 
prohibits en l’agricultura ecològica 
i complir amb criteris de sostenibi-
litat de manera obligada.n

Enric Urrutia,
Director. bio@bioecoactual.com

Juan Manuel Velasco
Gerent de Biover NV España i Natimel S.L.

“Hi ha una major 
mentalització de 
cuidar-nos i cuidar 
el nostre entorn”

Pioner a Castella i Lleó en la 
investigació i desenvolupa-
ment, la distribució a l’en-
gròs i la venda al detall a les 
seves botigues de productes 
d’alimentació i cosmètica 
ecològics i de complements 
alimentaris de gran qualitat.

http://www.biocop.es/

