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L’única beguda esportiva natural  
i ecològica amb magnesi!
• Magnesi de manantial natural de muntanya 
• Suc de fruites ecològiques - directament premsat
• Isotònic natural

Especialment  
dissenyada per a 
porta-ampolles  

de bicicleta! 

Les sortides professionals relacio-
nades amb l’agronomia inclouen una 
gran varietat de feines que giren al 
voltant de la producció de plantes i 
els seus derivats, com ara l’alimen-
tació, els teixits i els biocombus-
tibles. D’alguna manera, aquestes 
feines gairebé sempre tenen a veure 
amb l'agricultura. La major part 
dels llocs de treball d’aquest sector 
estan relacionats amb la investiga-
ció, producció i gestió de cultius, 
conservació de sòls i aigües i 
desenvolupament sostenible. Les 
persones que treballen en el camp 
de l’agronomia poden tenir forma-
cions acadèmiques ben diverses, 
des d’estudis tècnics professionals 
fins a graus, enginyeries, màsters o 
doctorats relacionats directament o 
indirectament amb aquest camp.

La majoria dels treballs relacio-
nats amb la investigació agronòmi-
ca requereixen un màster o doctorat 
en agronomia o en un àmbit rela-
cionat. La investigació pot implicar 
qualsevol àrea relacionada amb 
l’agronomia, incloses la producció 
de cultius, l’enginyeria genètica i 
la sanitat vegetal, entre d’altres. La 
bioenergia i la sostenibilitat també 
són altres àrees de recerca comunes, 
especialment aquests darrers anys. 
Els investigadors solen treballar 
en centres de recerca i laboratoris, 
amb finançament majoritàriament 
privat.

Per la seva part, els treballs rela-
cionats amb la producció i la gestió de 
cultius poden variar àmpliament, en 
funció del tipus d’empresa i produc-
ció, tot i que bàsicament es dediquen 
a la gestió de les tècniques de conreu. 
També hi ha professionals agrò-
noms que s’ocupen de la producció 
animal des d’un punt de vista agro-
pecuari, és a dir, des d’una visió d’acti-
vitats agrícoles i ramaderes integrades 
en un model productiu agroramader.

Un altre grup professional molt re-
lacionat amb la producció d’aliments 

són els veterinaris, que en el sector 
primari majoritàriament s’ocupen de 
tasques directament relacionades amb 
la ramaderia, especialment la sanitat i 
la producció animal, així com amb la 
inspecció i la seguretat alimentària. 
En general, els veterinaris que s’ocu-
pen de la producció animal ho fan 
des d’un punt de vista exclusivament 
pecuari, és a dir, especialitzats en els 
animals i sense ocupar-se dels aspectes 
agrícoles de les activitats ramaderes.

Tradicionalment, les activitats 
del sector primari relacionades 

Enginyers agrònoms i veterinaris, 
al servei de qui?

123rf Limited©budabar
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Enginyer Agrònom bio@bioecoactual.com
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EL PRODUCTE DEL MESSOCIETAT

Vitaseeds, les noves 
llavors mòltes de El 
Granero Integral

Les noves llavors mòltes bio de El 
Granero Integral són ideals per 
començar el dia. Et proporcio-
naran de forma molt ràpida tots 
els nutrients que guarden al seu 
interior, omplint-te d’ energia 
i vitalitat. Sense gluten i sense 
sucres afegits.

La gamma es compon de:

•	Llavors de lli germinat mòltes.
•	Llavors de lli mòltes.
•	Llavors de lli mòltes amb fajol 

germinat, ametlla, coco i nibs 
de cacau.

•	Llavors de lli mòltes amb fajol 
germinat, gerds, nabius i ma-
duixes.

•	Llavors de lli mòltes amb cà-
nem, gira-sol, carbassa, sèsam 
i nabius.

•	Llavors de lli mòltes amb chia, 
poma i canyella.

•	Llavors de cànem pelades.
•	Llavors de chia mòltes.

Certificats:

Euro Fulla | Sohiscert

Marca:

El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa:

Biogran S.L. | www.biogran.es

www.masterorganic.es

Recomanat per

amb la producció d’aliments tenien 
un elevat grau d’integració entre 
les tasques agrícoles i ramaderes, 
que eren activitats absolutament 
complementaries dins del model 
agrari, el que permetia una major 
eficiència i racionalitat del resultat 
final, amb el tancament dels cicles 
dels nutrients a nivell de les explo-
tacions i del territori, especialment 
el cicle del nitrogen, ja que els fems 
produïts pel bestiar permetien l’ado-
bat dels camps, mentre que molts 
dels productes i subproductes de les 
activitats agrícoles es destinaven a 
l’alimentació dels animals. 

L’especialització i intensivització 
de les activitats productives que 
es va produir a partir de la segona 
meitat del segle XX va comportar 
uns grans increments de la pro-
ductivitat vegetal i animal, però 
també es va traduir en un divorci 
entre les activitats agrícoles i les 
ramaderes, amb l’aparició d’una 
agricultura intensiva molt cen-
trada en l’obtenció de cada vegada 
menys espècies i varietats agrícoles, 
fins i tot basada en sistemes de 

monocultiu. Paral·lelament, també 
va sorgir una ramaderia intensiva 
totalment desconnectada de la te-
rra, amb animals permanentment 
confinats en instal·lacions cada cop 
més grans, alimentats amb pinsos i 
subproductes provinents de qualse-
vol lloc del món.

Aquestes tendències, per tant, van 
portar a l’aparició de professionals 
especialitzats i coneixedors només 
d’un tipus d’activitat productiva, ja 
sigui de producció vegetal o de pro-
ducció animal, però cada cop menys 
pagesos amb coneixements agronò-
mics transversals i holístics. D’igual 
forma, els perfils dels estudis agronò-
mics també es van anar dividint i 
especialitzant en un o altre camp 
productiu, afavorint aquesta descon-
nexió de les activitats agropecuàries.

La globalització del subminis-
trament alimentari ha estat la 
conseqüència lògica d’aquesta espe-
cialització productiva i del baix preu 
del petroli, que permet la producció i 
transport de grans quantitats de pro-
ductes obtinguts de forma intensiva 
a baix preu, degut a la gran  inten-
sivització i/o a les pobres condicions 
laborals dels productors. 

En aquest context, les grans 
corporacions alimentaries són les 
que dominen el sector productiu 
i les que s’emporten gran part del 
valor de la cadena, tot i que corres-
pon als productors una gran part 
del risc d’aquesta producció. Poques 
empreses dominen tota la cadena, 
integrant activitats tan diferents 
com l’obtenció i patent de llavors i 
races animals, el desenvolupament 

i venda d’adobs químics, 
fitosanitaris, herbicides, 
medicaments veterinaris, 
additius alimentaris, etc. 

C o n s e q ü e n t m e n t , 
s’observa que una part 
important dels professio-
nals que es dediquen a 
la recerca i a la gestió de 
la producció en el sector 
agroalimentari treballen 
en l’àmbit d’aquestes em-
preses i orienten la seva 
tasca a donar viabilitat a 
aquest model productiu. 
Només una petita part 
de la iniciativa privada i 
també de la pública van 
orientades al desenvolu-
pament de sistemes més 
sostenibles, per sort a 
l’alça.

En aquest dibuix man-
ca introduir certs aspec-
tes que poden aportar una 
mica de llum, com són la 
lluita contra l’emergèn-
cia climàtica, que només 
ha fet que començar, així 
com la presa de cons-
ciència de cada cop més 
consumidors, que anem 
aprenent el valor de les 
produccions sostenibles i 
locals. L’actual crisi sani-
tària que estem vivint, 
absolutament inèdita 
en la nostra història 
recent, també hauria de 
suposar un toc d’alerta 
als perills d’un excés 
d’especialització i glo-
balització. n

123rf Limited©Jonathan Weiss

Els investigadors 
solen treballar en 

centres de recerca 
i laboratoris, 

amb finançament 
majoritàriament 

privat

https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
https://www.biogran.es/
https://www.masterorganic.es/
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Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com | miriam@mipediatravegetariano.comALIMENTACIÓ

Malalties de transmissió alimentària
Tots els anys, una de cada deu per-

sones emmalalteix per una malaltia 
transmesa pels aliments. Tot i que la 
majoria es resolen en uns dies sense 
deixar seqüeles, quasi mig milió de 
persones moren cada any a conse-
qüència d’una d’aquestes malalties, i 
un terç d’aquestes morts ocorren en 
nens.  

Per quins mecanismes els 
aliments causen malalties?

1.	Poden estar contaminats amb 
bacteris, virus o paràsits, com ara 
la brucel·la, la listèria, el còle-
ra, l’hepatitis A, el toxoplasma 
o la tenia. Dels deu microorga-
nismes més freqüents d’aquest 
grup: Salmonel·la, Listèria, No-
rovirus, E. coli i E. coli0157: h7, 
Toxoplasma, Clostridium, Cam-
pylobacter, botulisme i Bacillus 
cereus, els productes d’origen 
animal són la font principal 
o única de l’agent infecciós 
en set d’elles i també poden 
actuar com a transmissors en 
les altres tres.

2.	Poden estar contaminats per 
toxines, com l’aflatoxina, produ-
ïda per una floridura que creix en 
grans i llavors conservats en males 
condicions d’humitat i que s’asso-
cia al càncer de fetge.

3.	Poden haver-se exposat i conservar 
restes de pesticides. En els consumi-
dors els pesticides no produeixen 
una intoxicació aguda, però poden 
donar lloc a efectes adversos per 
acumulació en l’organisme, inclo-
ent un augment en el risc de càncer. 
No obstant això, el contacte directe 
amb pesticides causa la mort de més 
de 200.000 agricultors cada any al 
món, d’acord amb Nacions Unides.

4.	Alguns aliments poden ser el 
focus d’una infecció que pot arri-
bar a convertir-se en una epidè-
mia o una pandèmia. Això passa 
quan un virus, que està parasitant 
un animal sense causar-li mal, es 
transmet a un humà que ha men-
jat o ha estat en estret contacte 
amb aquest animal. En la nova 
espècie el virus es torna agressiu 

i és capaç de transmetre’s d’un 
humà a un altre. Aquesta forma 
de produir malalties, (encara que 
aquestes no es consideren estric-
tament malalties de transmissió 
alimentària), està cobrant cada 
vegada més importància, a causa 
de les condicions en què els ani-
mals de granja estan amunte-
gats, estressats i sobre-medicats 

i al costum de moltes cultures 
de menjar animals salvatges, 
per exemple ratpenats. Aquest 
és l’origen dels brots de ébola 
que han ocorregut recentment a 
l’Àfrica, de les epidèmies de grip 
porcina i aviar dels últims anys i 
és l’origen també de la pandèmia 
per coronavirus que estem vivint 
en el moment actual. n

123rf Limited©lambros
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http://calvalls.com/
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Dia rere dia, la nostra resistència natural és sotmesa a dures proves com l'estrès passatger, males condicions climàtiques, fatiga 

temporal i altres factors externs tan diversos com nombrosos. La bona salut comença amb una activitat física suficient i una dieta 

saludable i variada. El millor enfocament per absorbir suficients vitamines i minerals és fer una dieta equilibrada. Per tant, és 

important tenir una ingesta adequada de verdures i altres fonts d'aliments específics. Malgrat tot, pots tenir alguna deficiència…  

Un suplement alimentari et pot ajudar a omplir els buits d'una forma simple i segura.

Physalis® complements alimentaris naturals. Són naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els darrers avenços científics.

www.keypharm.com

Els complements alimentaris naturals

COMBINACIÓ 1

Echinacea forte: 
2 comprimits al dia

Pot ser complementat 
amb:

Propolis forte bio: 

2 comprimits al dia

COMBINACIÓ 2

Vitamina D3 forte: 

1 a 2 càpsules al dia;

Pot ser complementat 
amb:

Zinc forte: 

1 comprimit al dia, 
durant 2 setmanes

IMMUNITAT NATURAL, LA BASE DE LA BONA SALUT

COMBINACIÓ 3

Els olis essencials 
tenen un efecte 
emol·lient a la gola i 
el tracte respiratori. 
Alleugen en cas 
de refredament 
i redueixen els 
símptomes 
desagradables.

Els productes clean label: Estan totalment exempts de colorants sintètics, conservants, aromes edulcorants artificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten. –  
Són tractats mínimament en la seva elaboració. – Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb menció completa i unívoca de cada ingredient de la composició.

Bio Eco Actual ES 2020.indd   2Bio Eco Actual ES 2020.indd   2 3/04/20   14:473/04/20   14:47

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.keypharm.com/
https://www.keypharm.com/
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CONSUM

Trencant fronteres

Les grans superfícies compleixen 
una funció també. Aquesta és que 
l’aliment ecològic pugui trencar la 
frontera de la franja de població més 
ecoactivista i conscienciada i arribar 
a altres estrats de la ciutadania. El 
més important és que, sigui d’una 
manera o d’una altra, l’aliment sem-
pre sigui ecològic i, en la mesura del 
possible, vegetal i local, ... i caldria 
afegir amb el mínim embalatge pos-
sible.

La cooperativa agroecològica i 
la botiga especialitzada tenen dar-
rere a professionals que respecten 
i estimen l’aliment ecològic i tot el 
sector. Procuren pagar preus dignes 
als petits productors. Si el consu-
midor necessita informacions pre-
cises, el responsable de la botiga o 
de la cooperativa és capaç de donar 
aquesta informació. La botiga o el 
súper ecològic i la cooperativa bio 
venen, en general, només aliments 

ecològics. En la mesura del possible, 
l’establiment especialitzat incideix 
en el comerç local, en la producció 
regional, en les curtes distàncies, en 
la proximitat, en el repartiment de 
la riquesa en la veritable eco-nomia 
... D’això se’n deriva vida per als nos-
tres pobles i moltes més virtuts tant 
econòmiques com socials.

Orgànics i convencionals

Les grans superfícies venen ali-
ments orgànics i aliments convencio-
nals. Molts petits productors es quei-
xen de les condicions econòmiques 
que els exigeixen les grans superfíci-
es a l’hora de proveir-los per servir 
els seus productes o transformar-los 
en marques blanques pròpies. Els 
productes orgànics que expenen són 
“bio”, sí, però no sempre sostenibles 
des d’un punt de vista global, ja que 
alguns aliments són importats des de 
llargues distàncies, amb el malbara-
tament energètic que això comporta. 
Algunes cadenes ja estan començant 

a incidir en un comerç cada vegada 
més local, però la veritat és que, fins 
ara, la majoria de grans superfícies 
no han apostat de ple pel comerç 
ecològic i local / regional / nacional.

El negoci

Per a la cooperativa ecològica i 
per la botiga o súper especialitzat 
el negoci és important, clar que si. 

No obstant això, per a ells/es, em 
consta, el negoci no ho és tot. Hi ha 
altres factors importants. Potser el 
més rellevant és el fet que són acti-
vistes. Creuen en el que fan. Lluiten, 
des de la seva professió, per un món 
més just, més net i més sostenible. 
No sempre és així en el cas de les 
grans superfícies. Han trobat un 
nínxol de mercat en el món ecològic 
i s’hi han apuntat, sense més. Són 

Ángeles Parra,
Presidenta Associació Vida Sana, Directora de BioCultura

Cooperativa agroecològica versus 
grans superfícies

123rf Limited©Daniel J?dzura

ALIMENTACIÓ

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

https://barnhouse.de/
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els petits comerços i la gent del món 
“bio” els que han predicat en el de-
sert durant dècades. De tota mane-
ra, la disponibilitat del producte bio 
en grans superfícies, possibilitarà 
que moltes famílies puguin accedir 
a una alimentació sana de veritat. 
D’aquí que Espanya hagi entrat al 
top ten del consum intern ecològic 
mundial. El tema és que el procés no 
sigui a qualsevol preu. Insisteixo en 
això. No tot s’hi val.

Sobirania alimentària i rebuig 
de la globalització

La globalització i el model eco-
nòmic neoliberal ha comportat 
una creixent industrialització de la 
producció agrària en detriment de 
models familiars d’escala més re-
duïda i sostenible. Aquests models 
s’han basat en la intensificació en 
la producció recolzada en l’ús de 
fertilitzants químics, fitosanitaris, 
monocultiu i cria intensiva de bes-
tiar desvinculada de terra agrícola. 
El resultat ha estat greus problemes 
d’erosió, pèrdua alarmant de biodi-
versitat tant natural com agrícola, 
contaminació de l’aigua i animals 
criats en pèssimes condicions.

Per això és tan important apostar 
per models cooperatius de consum, 
el que significa sistemes de comer-
cialització que eviten el transport a 
llarga distància i contribueixen a la 
sobirania alimentària. Són els que 
prioritzen els aliments de tempora-
da, la proximitat, els circuits curts 
de comercialització com a formes 
de proporcionar preus justos per als 
agricultors i assequibles als consumi-
dors.

El comerç internacional d’ali-
ments, així com el nombre de països 

que depenen de les importacions 
alimentàries, estan causant crisis ali-
mentàries, han aparegut problemes 
en les produccions locals d’aliments, 
s’adquireix el mateix producte que 
es produeix al país a altres països, 
deixant de banda el producte nacio-
nal, s’adopten noves polítiques regi-
onals o nacionals. Per tant, en aquest 
context, el paper de les cooperatives 
agroecològiques és fonamental a 
l’establir vincles directes entre pro-
ductor i consumidor, i assegurar així 
que el producte es quedi a la zona 
d’origen.

BioCultura

Des de BioCultura (que dirigeixo) 
i des de l’Associació Vida Sana (que 
presideixo) hem apostat sempre per la 
distribució el més “autèntica” possible. 
Ho poso entre cometes perquè tothom 
entengui que aquí no hi ha “bons i 
dolents”, però sí que uns procuren fer 
les coses millor que altres. Hem vetat a 
grans superfícies que han volgut venir a 
la fira i hem donat tota la visibilitat pos-
sible als més petits. Ara bé, la fira no és 
una bombolla: és el reflex d’una socie-
tat. I sembla que, en la nostra societat, el 
procés de democratització de l’aliment 
ecològic passa, en gran mesura, per les 
grans superfícies i les inversions en el 
sector “bio” dels grans operadors. Què 
podem fer nosaltres? Prioritzar el nos-
tre consum en uns establiments més 
que en altres. Però no caiguem tampoc 
en ideologies tancades que ens impedei-
xin veure la realitat amb visió diàfana. 
Es fa el que es pot, com es pot. L’impor-
tant és la voluntat de transformar. El 
capitalisme neoliberal ens està portant 
grans desastres de tota mena. El nostre 
paper com a consumidors és important 
en el camí cap a una transformació so-
cial profunda; i l’aliment està en la base 
d’aquesta possible transformació. n

123rf Limited©Daloiso Lorenzo

CONSUM

BARNHOUSE.DE

PRIMAVERA CRUIXENT 
Els nostres forners Krunchy aporten el sabor de 

la primavera al bol de cereals. Amb el Krunchy Sun 
de fruites del bosc, el vostre esmorzar 

serà un plaer molt especial.

Sense oli de palma, aromatitzants ni additius.

100% ecològic.

Només 
edulcorat 

lleugerament 
amb xarop 

d‘arròs.

ALIMENTACIÓ

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

Avui, hamburgueses de 
llegums

Les hamburgueses generalment 
destaquen per la seva aportació 
proteica. Les de llegums compleixen 
perfectament aquesta funció, perquè 
són al mateix temps  econòmiques, 
saboroses i molt nutritives. Aporten 
elements de gairebé tots els grups de 
nutrients.

•	 Llegums: Cigrons, llenties 
pardines o coral, monge-
tes vermelles o blanques, 
azukis o mongetes mungo. 
Cuites i xafades o lleugera-
ment triturades.

•	 Cereals: Les farines de 
blat de moro, espelta o el 
pa ratllat s’usen per lligar 
la massa. Per donar textu-
ra s’usen flocs de civada 
o grans d’arròs o quinoa 
cuits. Complementen els 
aminoàcids dels llegums.

•	 Fruits secs i llavors olea-
ginoses: Nous o avellanes 
triturades, sèsam, pipes 
de gira-sol o de carbassa, 
crema de cacauet. Aporten 
àcids grassos de qualitat, 
textura cruixent i un es-
plèndid sabor.

•	 Hortalisses: Crues o ofe-
gades, aporten lleugeresa 
i gust al conjunt. Són un 
clàssic els ofegats de ceba, 
all i pebrot, les pastana-
gues i remolatxes crues 
i ratllades, així com els 
bolets.  

•	 Herbes i espècies: condi-
menten i aporten perso-
nalitat a cada tipus d’ham-
burgueses. Des dels clàssics 
julivert i el pebre fins al 
curri, és interessant experi-
mentar amb les espècies 
que més ens agradin.

Una característica essencial 
de les hamburgueses és que po-
den suposar una forma ideal de 
reconvertir les sobres d’un plat 
anterior, afegint els grups d’in-
gredients que falten fins a acon-
seguir la consistència desitjada. 
Pots congelar-les embolicades en 
film transparent. n

123rf Limited©Oleksandra Naumenko

•	 400 gr. de mongetes vermelles 
cuites (o un altre llegum al 
gust)

•	 150 gr. de ceba
•	 100 gr. de pebrot (meitat verd i 

meitat vermell)
•	 100 gr. de xampinyons (o la 

verdura que prefereixis)
•	 2 cullerades d’avellanes 

triturades, nous o sèsam
•	 6 cullerades de farina de blat 

de moro (No midó)
•	 All en pols, orenga i pebre
•	 Oli d’oliva, pa ratllat i sal

•	Pica la ceba, els pebrots i els bolets. 
Salteja’ls en oli d’oliva amb una mica 
de sal 15 minuts, a foc suau.

•	Escorre les mongetes, barreja tot i 
condimenta.

•	Tritura i afegeix la farina de blat de 
moro a poc a poc, fins a aconseguir 
una massa consistent.

•	Deixa reposar 30 minuts a la nevera.
•	Fes boles de massa, aixafa-les amb 

les mans i arrebossa lleugerament 
amb farina de galeta.

•	Fregir a la paella o a la planxa 5 mi-
nuts per cada costat.

Fes les verdures ratllades en cru. Les llenties combinen especialment bé 
amb la remolatxa, i els cigrons amb ceba i pastanaga.
Acompanya amb brots tendres, ceba morada en cèrcols, alvocat, rodanxes 
de tomàquet i salsa de iogurt de soja.

INGREDIENTS

VARIANT

ELABORACIÓ

Les hamburgueses 
de llegums són 

al mateix temps 
econòmiques, 

saboroses i molt 
nutritives

ALIMENTACIÓ

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 

Rosquilles d´espelta
Fornejades.Rosquilles d´espelta
Fornejades.
Capricis ecològics.

Rosquilles d´espelta
Fornejades.Rosquilles d´espelta
Fornejades.
Capricis ecològics.

https://hltsa.es/
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https://elcanterodeletur.com/
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El codony és una fruita baixa en 
sucres i alta en fibra. Per la seva de-
licada aroma s’ha fet servir durant 
anys com ambientador a les cases. 
La seva riquesa en tanins fa que 
sigui aspre per prendre en cru. Per 
això se sol rostir, o elaborar el deli-
ciós “Codonyat”. Però la majoria de 
receptes aporten sucres afegits, ja 
sigui sucre blanc, de canya, panel·la, 
tots ells rics en sacarosa. I tampoc 
se soluciona amb el xarop d’atzava-
ra, perquè el seu alt contingut en 
fructosa perjudica el fetge i genera 
triglicèrids.

Una de les millors opcions per 
proporcionar un sabor dolç salu-
dable al codony és elaborar-lo amb 
fruites dessecades, com prunes se-
ques o dàtils. És ideal en esmorzars, 
postres i berenars, però també com 
a guarnició de plats salats i en sal-
ses. n

Com fer el 
codonyat a 
casa

123rf Limited©Nataliia Peredniankina

INGREDIENTS:

•	600 gr. de codonys
•	200 gr. de prunes seques sense 

pinyol
•	1 llimona
•	5 gr. d’Agar-agar en pols

ELABORACIÓ:

•	Posa les prunes en remull.

•	Renta els codonys i eixuga’ls amb 
drap per treure la pelussa.

•	Posa’ls sencers en una olla gran 
coberts d’aigua i cou durant 45 
minuts.

•	Escorre’ls i deixa’ls refredar abans 
de pelar-los i retirar el cor.

•	Talla la polpa dels codonys a trossos 
i col·loca’ls en una olla plana.

•	Afegeix les prunes i cou tot junt a 
foc lent durant 20 minuts, remenant 

amb una espàtula de fusta.
•	Tritura la barreja amb la batedora 

i deixa reposar 30 minuts, perquè 
adquireixi un bonic color vermell 
fosc.

•	Afegeix el suc de llimona i l’agar-
agar i deixa que bulli durant 10 
minuts més.

•	Col·loca el codonyat en motlles. 
Al refredar, la gelatina prendrà la 
consistència adequada.

INGREDIENTS:

•	2 codonys
•	4 dàtils desossats
•	1 pal de canyella
•	4 estrelles d’anís
•	4 claus d’olor
•	400 ml d’aigua

ELABORACIÓ:

•	Renta a fons els codonys.
•	Talla’ls per la meitat i buida el 

centre.
•	Col·loca’ls en una safata de 

forn i sobre cada meitat posa 
una estrella d’anís, un tros de 

canyella i clava un clau d’olor.
•	Tritura els dàtils amb 3 

cullerades d’aigua, per formar 
un xarop i cobreix amb ell els 
codonys.

•	Posa la resta de l’aigua sobre 
els codonys perquè cobreixi el 
fons de la safata.

•	Tapa amb paper de forn i 
enforna a 200ºC.

•	De tant en tant ves regant amb 
l’almívar de la safata.

•	Triguen de 40 minuts a una 
hora, i es punxen amb un 
escuradents per veure si estan 
tendres.

CODONYAT

CODONYS ROSTITS Nota: Recepta del meu últim llibre: “Dolços i saludables. Alternatives per a una vida sense sucres afegits”. RBA, Col·lecció Integral. Barcelona 2020

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

ALIMENTACIÓ

Empresa familiar austríaca de tés, hierbas y especies ecológicas.

     disfrute crece, de 
      forma natural.

 Donde el

office@sonnentor.at 
www.sonnentor.com

VIKTOR 
MICHLITS

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

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

ALIMENTACIÓ

Superaliments: 3 claus 
per incorporar-los en la 
teva vida

Tenen munts de propietats i 
una densitat nutricional superior a 
altres aliments. Els superaliments 
són capaços d’enriquir la nostra 
dieta i millorar la nostra salut, 
però moltes vegades no sabem com 
utilitzar-los. Avui m’agradaria ex-
plicar alguns aspectes importants a 
tenir en compte per beneficiar-nos 
d’aquestes meravelles que ens ofe-
reix la natura.

Decideix quins prendre segons 
les teves necessitats

Existeixen moltíssims superali-
ments que vénen dels racons més 
remots del planeta i amb propietats 
molt diverses. Molts d’ells han estat 
tradicionalment utilitzats per me-
dicines mil·lenàries, com l’ Ayur-
vèdica o la Medicina Tradicional 
Xinesa.

Alguns superaliments són adap-
tògens, altres ens ajuden a perdre 
greix, n’hi ha que són ideals per 
completar una dieta restrictiva, 
uns quants destaquen pel seu poder 
antioxidant... El ventall de possibili-
tats és immens!

Si el que busques és millorar el 
teu rendiment físic i intel·lectual, la 
maca pot ser una gran alternativa. 

Si, en canvi, estàs combatent una 
infecció, la moringa és la teva alia-
da perfecta. En un procés de pèrdua 
de pes, el te matcha serà un suport 
ideal. Si el que necessites és assegu-
rar-te tots els aminoàcids essencials 
perquè no prens proteïna animal, 
l’espirulina és un excel·lent reforç.

La meva recomanació és que, 
abans d’omplir el rebost de produc-
tes que no saps per a què serveixen 
ni com s’utilitzen, és millor que 
escullis aquells que concretament 
creus que apunten a les teves neces-
sitats i, aquests sí, els facis servir di-
àriament. D’aquesta manera segur 
que sentiràs la diferència a l’incor-
porar superaliments en la teva vida.

Escull un bon moment del dia

No val colar-los per tot arreu, en 
qualsevol moment i quantitat. Al-
guns superaliments tenen dosis mà-
ximes recomanades i altres convé 
reservar-los per les primeres hores 
del dia, perquè més tard podrien 
interferir en el teu ritme circadià.

Per exemple, en el cas de l’espi-
rulina, hi ha dosis indicades (de 3g a 
5g, 2 a 4 vegades al dia) i les persones 
amb autoimmunitats no haurien de 
prendre-la. Un altre exemple és el 

dels superaliments amb propietats 
vigoritzants: no té cap sentit pren-
dre cacau o pol·len a la tarda, ja que 
podrien entorpir el descans nocturn. 
En canvi, al matí o al migdia seran 
encertadíssims per aconseguir 
aquest impuls que ens falta.

La manera de prendre’ls pot vari-
ar molt, però una manera que gaire-
bé mai falla és la de afegir-los a un 
iogurt, smoothie o suc. En general 
tots tenen bon gust. Si els inclous 
en una recepta calenta -en una cre-
ma per exemple- millor afegir-los al 
final i així minimitzes la pèrdua de 
substàncies terapèutiques.

Busca’ls de bona qualitat i 
combina’ls amb aliments sans

Això sembla una obvietat, però 
no ho és. D’una banda, és important 

buscar productes elaborats a partir 
d’ingredients ecològics certifi-
cats per evitar agrotòxics i també 
optar per aquelles marques que ens 
garanteixin informació fiable per 
poder utilitzar-los correctament.

D’altra banda, l’ús de superali-
ments s’hauria d’emmarcar en una 
dieta que sigui globalment saluda-
ble. Si donem el pas cap als supera-
liments, és fonamental que primer 
hàgim apartat de la nostra dieta tot 
allò que ens fa mal. Una canyella, 
que és hipoglucemiant, no podrà 
fer res per tu si continues prenent 
cada dia un refresc ensucrat. Tam-
poc la cúrcuma realitzarà miracles 
si la teva alimentació es basa en 
ultraprocessats. Els superaliments 
tenen beneficis potentíssims, si van 
acompanyats d’una alimentació en 
sintonia. n

123rf Limited©vanatchananSomsak Sudthangtum

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/


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

www.bioecoactual.com

Maig 2020 - Núm 78

Adriana Baile,
Sòcia de la cooperativa Alternativa3

D'on ve? El 59% del cacau mun-
dial es conrea a Costa d'Ivori i 
Ghana, seguits d'Indonèsia, Nigèria 
i Camerun. Junts sumen el 82% del 
cultiu a nivell mundial. Però, t'has 
preguntat mai en quines condicions 
treballen aquestes persones pro-
ductores? Una dada sorprenent és 
que elles poques vegades tasten la 
xocolata que s'elabora amb el cacau 
que cullen amb les seves mans, tre-
ballant a més a més en condicions 
especialment dures, amb ingressos 
que els situen molt per sota de el 
llindar de la pobresa.

Perquè ens fem una idea, si aga-
fem com a exemple Costa d'Ivori, 
el 2018, Fairtrade International va 
estimar que, de mitjana, una família 
cacaocultora ingressava 0'78 dòlars 
diaris enfront dels 2'51 diaris esti-
mats com a renda mínima, és a dir, 
per sortir de el llindar de la pobresa 
extrema.

En aquestes condicions, la di-
ferència entre treballar i no treballar 
és pràcticament nul·la, ja que, amb 
aquests ingressos, tampoc poden 
subsistir. Aquesta situació ha dege-
nerat en un problema major: la gent 
disposada a treballar en aquestes 
condicions d'explotació o esclavat-
ge és poca i per poder mantenir els 
ritmes de consum en els països del 
nord, el que s'ha fet és recórrer a l'ex-
plotació infantil.

Un producte per a nenes i nens 
fet per nenes i nens

Segons l'informe "Cap a la sosteni-
bilitat de les cadenes de subministra-
ment del cacau: opcions de regulació 
per a la UE", el 2015, 1,2 milions de 
menors a Costa d'Ivori i 0,9 milions a 
Ghana treballaven en aquest sector.

Entre el 80 i el 90% d'aquests 
menors, realitzaven tasques peri-
lloses com, per exemple, suportar 
càrregues pesades, manipular 
productes químics o treballar 
amb matxets. D'altra banda, segons 
dades de la Universitat de Tulane, el 
26% dels menors de Costa d'Ivori i el 
46% a Ghana treballaven més hores 
de les permeses. El Baròmetre del 
cacau de 2018, conclou que "ni una 
sola empresa o govern es troba prop 
de l'objectiu d'eliminar el treball in-
fantil, ni tan sols del compromís de 
reduir-lo en un 70%".

Problemes de desforestació

D'altra banda, l'estudi "Cap a la 
sostenibilitat de les cadenes de sub-
ministrament del cacau: opcions de 
regulació per a la UE" assenyala que 
els terrenys agrícoles dedicats al ca-
cau produeixen aproximadament la 
meitat del que haurien de produir.

Això és degut, en gran mesura, al fet 
que els ínfims ingressos de les famílies 

agricultores no els permeten invertir 
en millores relacionades amb les pràc-
tiques sostenibles, o amb l'augment de 
la fertilitat de la terra o substituir els 
arbres de cacau malalts o envellits.

Aquesta pèrdua de productivitat de 
les terres provoca la migració d'una re-
gió a una altra, eliminant boscos al seu 
pas. De fet, el cultiu del cacau cons-
titueix una de les principals causes 
de desforestació, especialment a 
Ghana i Costa d'Ivori, el que al seu 
torn genera pèrdua de biodiversitat 
i transformació ambiental, i la des-
trucció dels mitjans de subsistència 
d'aquelles comunitats que depenen 
del bosc més enllà del cacau.

Existeix una alternativa?

Sí, existeix. Es tracta del Comerç 
Just, el qual, a través de la certifica-
ció Fairtrade, garanteix una sèrie de 
paràmetres en què es posa la vida de 
les persones per davant  del benefici 
econòmic, entre ells, la no explota-
ció infantil i el respecte a el medi 
ambient. Altres exemples d'aquests 
estàndards són el Preu Mínim de 
Seguretat, que cobreix les despeses 
bàsiques de la llar d'una persona 
que treballa sota estàndards de co-
merç just o la coneguda com Prima 
(Premium) de Comerç Just, que els 
permet invertir en millores en la 
comunitat.

Què hi ha darrere del cacau instantani 
o rajola de xocolata?

123rf Limited©feathercollector. Gra de cacau a Ghana, Àfrica occidental

COMERÇ JUST

ALIMENTACIÓ

https://alternativa3.com
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Aquest Preu Mínim de Seguretat 
es basa en el que la Comunitat de 
Pràctica d'Ingressos Vitals de ISEAL 
calcula què es necessita en cada país 
per cobrir els costos bàsics de la llar 
d'una persona cacaocultora de mitja-
na: per a aliments, habitatge, vesti-
menta, atenció mèdica, educació i 
una petita provisió per a emergèn-
cies. En segon lloc, també entrarien 
factors com a punts de referència de 
productivitat i cost de la producció 
sostenible. La base d'aquest model de 
preus també es valida a través d'un 
procés de consulta amb les persones 
productores, la indústria i la societat 
civil.

La nostra cooperativa, Alterna-
tiva 3, treballa per i per al comerç 
just des de 1992, apostant pel cacau, 
el cafè i el sucre, que són tres dels 
productes que es veuen més afectats 
per la violació dels Drets Humans en 
els cultius en origen. D'altra banda, 
a través de la nostra ONG, portem a 
terme projectes, tallers i activitats 
de sensibilització sobre el comerç 
just, sent conscients de la importàn-

cia d'aquesta activitat per a moltes 
famílies a l'Àfrica Central, el Carib i 
Amèrica de Sud.

Aquest compromís es completa 
amb l'elecció de les persones que 
consumeixen cacau de forma cons-
cient, tenint en compte la seva quali-
tat i l'impacte positiu en les persones 

productores i el planeta, objectius 
pels quals treballem diàriament.

Què pot fer el consumidor?

Com a persona consumidora, pots 
informar-te de l'origen dels produc-
tes que consumeixes. Tens un gran 
poder: el de triar. n

123rf Limited©dodohawe. Cacau de Glanmore, Banyuwangi, Java Oriental, Indonèsia

COMERÇ JUST

ALTERNATIVA 3 i el mercat de Co-
merç Just del Cacau
Des de 1992, Alternativa3 elabora 
una àmplia gamma de cacaus de Co-
merç Just i ecològics que respecten 
els drets humans i el medi ambient, 
una alternativa al consum conven-
cional de cacau, que destrueix en 
lloc de cuidar.

Fonts: L’informe “Cap a la sostenibilitat de les cadenes de subministrament del cacau: opcions de regulació per a la UE” ha estat elaborat per Fern, Tropenbos International i Fair Trade Advocacy Office. L’edició en castellà ha estat realitzada per la Coordinadora 
Estatal de Comerç Just en el marc de el projecte Trade Fair Live Fair amb finançament de la UE.

17 años poniendo el foco en la 
lucha contra el cambio climático.

BIOTERRA es el centro de la 
sostenibilidad en Ficoba, Irun.

La feria de Euskadi de los productos 
ecológicos, bioconstrucción, eficiencia 
energética y consumo responsable 

#Bioterra2020

bioterra.ficoba.org

energías
renovables

salud habitat
saludable

ideas
verdes

textil
ecológico

ecoturismo agricultura
ecológica

consumo
responsable

alimentación
saludable

cosmética
ecológica

terapias
naturales

Organiza Patrocinan

FIRES

El cacau, el cafè i 
el sucre, són tres 
dels productes 
que es veuen 
més afectats per 
la violació dels 
Drets Humans 
en els cultius en 
origen

http://bioterra.ficoba.org/
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La “escalivada”: sabor i salut
ALIMENTACIÓ Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut

bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

Escalivar és el verb català que sig-
nifica rostir a el “caliu”. S’aplica a un 
guisat d’hortalisses que es rosteixen 
senceres, generalment sobre brases 
de foc al més pur estil “paleo”, on 
l’aroma fumat potència els seus sabors 
ancestrals. Al rostir-se amb la seva pell, 
conserven i concentren els seus mine-
rals, al temps que l’escalfor  caramel·
litza els seus carbohidrats i es tornen 
delicades i sucoses. És un plat baix en 
calories i ric en fibra.

Les verdures es renten i es punxen 
amb una forquilla, perquè la pell no es 
trenqui. Cadascuna té les seves pròpi-
es característiques:

•	 Albergínia: Li agrada el foc di-
recte. Si es tenen brases, es posen 
directament entre elles, i en 10 
minuts estan rostides, amb la 
pell carbonitzada, però l’interior 
tendre i sucós. Si no es disposa de 
brases i es té cuina de gas, es posa 
una reixeta sobre el cremador i es 
col·loquen a sobre, permetent que 
la flama toqui la pell, se li dóna 
volta i estarà igualment feta en 10 
minuts. Al forn s’ha de posar just 
sota el grill, perquè la calor del foc 
sigui més intens, i necessitarà uns 
30 minuts.  

•	 Ceba: Gràcies a la seva pell resis-
tent, també permet el rostit direc-
te entre les brases. Es deixa durant 
30 minuts i queda carbonitzada 
per fora, però dolça i sucosa a l’in-
terior. Si es rosteix al forn, neces-

sitarà gairebé una hora de cocció 
i no quedarà fumada, encara que 
igualment deliciosa. 

•	 Pebrot vermell: Com més gran 
i carnós, millor. Es rosteix sobre 
reixeta, no directament entre 
les brases, perquè la seva pell és 
més delicada. Es va girant perquè 
quedi homogeni, amb la pell 
ocasionalment cremada i un ric 
sabor fumat. En forn, es col·loca 
a la safata, prèviament untat d’oli 
i triga uns 30 minuts. Un truc 
per facilitar el pelat consisteix a 
posar-lo uns minuts en una olla o 
safata tapada, perquè el vapor que 
deixa anar separi la pell. 

•	 Tomàquet: Es col·loquen sencers i 
sense tija sobre la graella o la safata 
de forn, per preservar la seva fina 
pell. Seran els últims a rostir-se, ja 
que només necessiten uns 20 mi-
nuts. Es pelen amb facilitat. Convé 
recollir el suc que deixen anar al 
pelar-los, per amanir el plat. 

Un cop escalivades les hortalisses 
cal esperar que es temperin per pe-
lar-les sense cremar-nos. Es tallen les 
albergínies i els pebrots a tires i els to-
màquets i les cebes es deixen sencers 
o es tallen a trossos. S’amaneix amb 
all, oli, sal i si agrada amb pebre, pebre 
vermell i julivert. També està deliciosa 
amb salsa romesco. n

Al rostir-se amb 
la seva pell, 
conserven i 
concentren els seus 
minerals, al temps 
que l’escalfor 
caramel·litza els 
seus carbohidrats i 
es tornen delicades 
i sucoses

a123rf Limited©cokemomo
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sa i saborós 

terrasana.com

100% vegans
Endolcits amb suc de poma
Sense sucres refi nats
Elaborats amb grans de cereal germinats
Sense llevats ni soja
Amb una caducitat molt llarga

S�egol i gingebre XocolataPlatan i nou Figues i taronja

Pans de pessicVegans

NOU

` `

ALIMENTACIÓ

http://terrasana.com
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Reduir l’IVA dels aliments saluda-
bles al 0% i augmentar el dels insans 
al 21% podria ser la millor inversió 
política en salut.

Una societat sana és una socie-
tat amb futur, una societat malalta 
pronostica el seu declivi, per això, 
invertir en salut pública és una de 
les millors inversions que pot fer 
l’Estat. És garantia de futur i el pilar 
fonamental per a una societat sana 
és promoure els bons hàbits alimen-
taris.

En societats com la nostra, una 
de cada dues persones no pot accedir 
a una alimentació saludable a causa 
del desconeixement (manca d’infor-
mació) i a la limitació de les seves 
capacitats econòmiques, per tant, es 
veu obligada a menjar barat, això es 
tradueix en menjar insà, la principal 
causa de malalties greus al nostre 
país.

L’actual legislació fiscal espanyola 

no distingeix entre alimentació salu-
dable i alimentació nociva, tampoc 
promou l’accés a productes frescos i 
aconsellables per a la salut. Es basa, 
únicament, en els grups d’aliments 
considerats bàsics, al marge de si són 
o no saludables. L’evidència científi-
ca és inqüestionable: l’alimentació 
inadequada és la principal causa de 
malalties cròniques, baixes mèdi-
ques i pèrdua de qualitat de vida a 
Espanya i podem augurar que en el 
futur aquest problema s’accentuarà, 
ja que els hàbits alimentaris de la po-
blació espanyola no estan millorant 
com seria desitjable.

Tot i l’actual situació, s’han co-
mençat a prendre algunes mesures 
significatives tot i que encara resul-
ten insuficients. Al maig de 2017, va 
entrar en vigor a Catalunya l’impost 
sobre begudes ensucrades envasades, 
amb independència del seu lloc de 
fabricació. Posteriorment, la mesura 
va ser estesa a tot el territori de l’Estat 
espanyol. Avui, ja són més de 25 els 

països del món que han legislat sobre 
l’impost que grava les begudes amb 
sucre afegit. Aquest impost penalitza 
aquesta dosi extra i innecessària de 
sucre perquè el seu consum habitual 
comporta conseqüències nefastes 
per a la salut de la població, equipa-
rables al consum de tabac i alcohol. 
Gravar amb impostos específics 
aquells productes que puguin tenir 

un impacte negatiu en la salut de la 
població o el medi ambient és una 
estratègia utilitzada pels governs des 
de fa dècades. Primer va ser el tabac. 
Més de 180 Estats graven aquest pro-
ducte amb impostos específics i res-
triccions, ja que els costos sanitaris 
que comporta són molt elevats. Passa 
el mateix pel consum d’alcohol, els 
costos sanitaris i socials no són pocs, 

PARLEM DE

Invertir en alimentació sana és invertir 
en salut pública

123rf Limited©konstantin32. Barcelona

Helena Escoda Casas,
Llicenciada en Història (UAB), helenaescodacasas@gmail.com
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250 ml250 ml

1 litro1 litro

100% comercio justo, honesto y sostenible

100% 
LECHE DE COCO

NOVEDA
D

✓ ✓ SIN aditivos

✓ ✓ SIN espesantes

✓ ✓ SIN azúcares  
      añadidos 

drgoerg.com 

¡Descubre más 
sobre la leche 
de coco aquí! 

¡Dr. Goerg es único, por eso ninguno de sus  
productos se fabrica para otras marcas!

DRG-TvBio-BIOECOACTUAL-Coconutmilk_255x160-Formatkorrektur-NZi.indd   1DRG-TvBio-BIOECOACTUAL-Coconutmilk_255x160-Formatkorrektur-NZi.indd   1 23.04.2020   12:03:4823.04.2020   12:03:48

https://www.drgoerg.com
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ni lleus. Recentment, li ha arribat el 
torn al sucre extra i es preveu que 
en un futur no massa llunyà sigui la 
carn, pel fet que és cancerígena i el 
reduir el consum de productes d’ori-
gen animal és inevitable per frenar el 
canvi climàtic.

No obstant això, les mesures que 
graven amb impostos específics els 
productes nocius per a la salut no 
són suficients, cal reduir l’IVA dels 
aliments sans i adequats per a la 
salut, per garantir un dret bàsic com 
és poder accedir a una alimentació 
saludable i adequada.

Per què els aliments sans 
haurien de tenir un IVA reduït?

La campanya Dame Veneno, llança-
da per les organitzacions Veterinaris 
Sense Fronteres i Justícia Alimen-
tària Global, vol denunciar que l’ali-
mentació actual està emmalaltint a 
la població, atès que en els últims 20 
anys, la nostra dieta mediterrània 
s’ha transformat radicalment i s’ha 
deteriorat: el 70% del que mengem 
és menjar processat, ric en sucres, 
greixos saturats, conservants i altres 
additius, i racions extres de sal. Per 
descomptat, pobre en vitamines, 

fibra i àcids grassos saludables com 
l’omega 3. De manera il·lògica, el 
preu de les fruites i verdures ha 
augmentat considerablement des de 
1.990. Al mateix temps que la majo-
ria dels aliments processats són més 
barats ara que en 1.990.

A Espanya, entre el 40 i el 55% de 
les malalties cardiovasculars, el 45% 
dels casos de diabetis i el 40% dels 
diagnòstics de càncer, com els d’es-
tómac i còlon, poden relacionar-se 
directament amb els hàbits derivats 
de la poca qualitat de l’alimentació. 
Una estimació aproximada de l’im-
pacte econòmic que provoca una 

dieta insana es tradueix en 20.000 
milions d’euros anuals. El 20% del 
pressupost en sanitat, una xifra que 
no para de créixer. Cal posar sobre la 
taula la magnitud del problema.

Reduir l’IVA als productes bàsics 
també és necessari per reduir les 
diferències entre classes socials. 
L’alimentació insana no afecta totes 
les persones per igual, sobretot la 
pateixen les famílies amb rendes 
més baixes. I com a resultat, aques-
tes malalties no es distribueixen de 
manera homogènia en la societat. 
Les persones més pobres es veuen 
empeses a menjar pitjor i, per això, 

emmalalteixen més. Un estudi recent 
realitzat a Barcelona va revelar que 
en els districtes on les rendes econò-
miques són més altes, l’esperança de 
vida és de fins a 10 anys més que en 
els districtes on les rendes són més 
baixes.

Actualment a Espanya, el 45% de la 
població no es pot permetre una ali-
mentació saludable bàsica, per falta 
de diners. Dit d’una altra manera, la 
meitat de la població no pot pagar-se 
la piràmide nutricional. I encara que 
fem campanyes educatives en rela-
ció a la bona alimentació, aquests 
esforços només aconseguiran un 
èxit total si els productes saludables 
estan a l’abast de totes les persones.

Hi ha diverses fórmules en les 
quals les administracions poden ac-
tuar sobre el preu final dels aliments. 
Si el Govern no actua urgentment 
sobre l’accés a aliments sans per a 
la major part de la població, ho pa-
garem amb la nostra salut i la dels 
nostres fills. n

PARLEM DE
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El jurat ho justifica així: 

«Taifun-Tofu realitza amb els seus productes una valuosa 
contribució a un model d'alimentació que harmonitzi les 
necessitats d'una població mundial creixent amb la limit-
ació de recursos del nostre planeta».

«Taifun-Tofu és un pioner destacat en el cultiu de soja 
 ecològica a Europa i en la lluita contra el malbaratament 
alimentari».

   L’«Oscar» de la 
sostenibilitat alemany 
      per a Taifun-Tofu.

ALIMENTACIÓ

Coneix la campanya de VSF i Justícia 
Alimentària Global: 
https://justiciaalimentaria.org 

https://www.taifun-tofu.com
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable

RECEPTA

ALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Expert universitari en Nutrició i Dietètica

Crema bicolor d’espinacs i porro

És indubtable que el que mengem 
no només ens alimenta a nivell físic. 
Quan observem un plat ben presentat, 
assaonat i decorat, se’ns fa la boca 
aigua. Per contra, si no ho tenim en 
compte i simplement “tirem” el men-
jar al plat, podrem aconseguir que al-
guna cosa deliciosa no cridi en absolut 
l’atenció.

Utilitzar ingredients senzills, cui-
nar-los adequadament respectant els 
punts de cocció i combinant-los amb 
sentit, juntament amb una bona pre-
sentació, són la clau de l’èxit. Una sen-
zilla i ràpida crema pot convertir-se en 
un plat festiu perfecte.

Elaboració

Netejar els porros retirant la part 
més verda, que podràs reservar per a 
usar en una sopa. Tallar longitudinal-
ment i netejar sota l’aixeta per elimi-
nar la terra que puguin tenir.

Picar fi i ofegar a foc mig en una 
cassola juntament amb l’oli d’oliva 
fins que quedin tendres.

Mentrestant, pelar les patates i ta-
llar-les a trossos petits.

Quan el porro estigui molt tou, 
però sense que arribi a daurar-se, ja 
que volem que quedi una crema clara, 
incorporar la patata, el llorer i el brou. 
Portar a ebullició i cuinar a foc mig, 
tapat, durant 25 minuts.

Mentrestant, rentar els espinacs i 
picar en juliana.

Quan la patata estigui molt tendra, 
retirar la meitat, eliminant la fulla de 
llorer i triturar fins que quedi una cre-
ma molt fina i suau.

A l’altra meitat, afegir els espinacs 

i cuinar 3 minuts perquè s’estovin. És 
important que no els cuinem massa 
si volem que conservin un color verd 
intens.

Triturar aquesta altra part i reservar.

Per al topping, salteu els cigrons 
amb l’oli i les espècies sense que es 
cremin. Afegir la salsa de soja al final.

Posar cadascuna de les cremes 
simultàniament al plat, una per cada 
costat de manera que no es barregin.

Decorar amb els cigrons especiats 
i unes gotetes de l’oli, aportarà gust 
i molt de color. El pa torrat posarà el 
punt cruixent i de textura al plat. n

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 RACIONS)

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:
10’ Preparació
30’ Cocció

•	2 porros mitjans.
•	2 cullerades d’oli d’oliva verge 

extra.
•	2 patates petites.
•	500 mil·lilitres de Brou de Verdures 

AMANDÍN.
•	Una fulla de llorer.
•	½ manat d’espinacs frescos (200 

gr. aproximadament).

Per al topping:
•	80 gr. de cigrons cuits.
•	1 culleradeta d’oli d’oliva.
•	Un parell de llesques de pa torrat.
•	Una mica de pebre vermell.
•	Una mica d’herbes provençals.
•	Una mica de ceba en pols.
•	Unes gotes de tamari o salsa de 

soja.

http://amandin.com/
https://www.natimel.com/
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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

 

ALIMENTACIÓ

Espècies ecològiques, ara 
en vidre!, de Sol Natural

Seguint el seu compromís amb el 
medi ambient, Sol Natural redueix 
plàstics en els seus productes i ara 
totes les seves espècies es presen-
ten en pot de vidre. Una opció més 
sostenible, ja que és 100% recicla-
ble i reutilitzable, i que manté el 
sabor i aroma del producte intac-
tes. La gamma inclou les varietats 
de: Canyella de Ceilan; Gingebre; 
Cúrcuma; Cúrcuma i Pebre Negre; 
i Curri.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Sol Natural			 

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

Olis d’oliva verge extra 
ecològics, de Biocop

Gamma de 3 olis d’oliva verge 
extra ecològics. Arbequina, oli 
d’oliva verge extra de sabor afrui-
tat i intensitat suau que destaca 
per ser molt aromàtic; Hojiblanca, 
oli d’oliva verge extra de la varie-
tat d’oliva hojiblanca, una de les 
més preuades a nivell mundial; i 
Picual, oli d’oliva verge extra de 
sabor intens i una mica picant.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Biocop | www.biocop.es
· Distribució: Biocop Productos 

Biológicos, S.A.

ALIMENTACIÓ / OLIS ALIMENTACIÓ / ESPÈCIES

Vitaseeds, llavors mòltes, de 
El Granero Integral

Les noves llavors mòltes bio de El Gra-
nero Integral són ideals per començar 
el dia. Proporcionen de forma molt 
ràpida tots els nutrients que guarden 
al seu interior, aportant energia i vita-
litat. Sense gluten i sense sucres afe-
gits. Disposen d’una àmplia gamma, 
amb llavors de lli, chia o cànem, entre 
altres interessants combinacions.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: El Granero Integral		

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

www.biogran.es

Krunchy ‘SUN’ amb fruits del 
bosc, de Barnhouse

Els deliciosos gerds, nabius i maduixes 
no només aporten color a aquest 
cruixent Krunchy, sinó també un 
meravellós sabor afruitat. Amb pocs 
ingredients i amb la dolçor alternativa 
del xarop d’arròs, el Krunchy Sun amb 
fruits de bosc de Barnhouse ofereix una 
experiència increïblement cruixent. 
Sense oli de palma, vegà i 100% proce-
dent d’agricultura ecològica.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)	
Vegà

· Marca: Barnhouse			 
www.barnhouse.de	

· Empresa: Barnhouse 
Naturprodukte GmbH

ALIMENTACIÓ / LLAVORS ALIMENTACIÓ / CEREALS

nou nou

imprescindiblenou

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

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA

La primavera ha seguit enda-
vant malgrat el confinament a què 
ens hem vist obligats els humans 
per la pandèmia del Covid-19. 
Quan els nostres temors anaven en 
la direcció dels desastres meteoro-
lògics pel canvi climàtic a què ens 
anem acostumant, la bufetada ha 
vingut de l’altra banda, i forta. Que 
si aprendrem d’aquesta experièn-
cia, que si hem de canviar models 
de conducta, moltes veus se senten 
però em temo que prediquen al 
desert, més o menys com els pro-
pòsits d’any nou.

L’humà és l’aprenent de bruixot 
que juga, en laboratoris oficials o 
clandestins, a modificar virus, amb 
les seves intencions que no haurien 
de ser suficients per posar en risc 
la salut de tots. L’humà captura, 
amuntega, tortura i mata animals 
de tota mena per menjar-los o ex-
treure’ls bilis, orina o pols de les 
seves banyes. En la nostra cultura 
no mengem pangolins o ratpenats 
però amunteguem pollastres i 
porcs en naus industrials i els ali-

mentem amb soja o blat de moro 
transgènics, subproductes dels 
residuals d’origen animal dels es-
corxadors i antibiòtics -que ens han 
fet més vulnerables a infeccions. 
Contaminem amb pesticides el sòl 
on fem créixer les nostres plantes i 
l’aigua que bevem. I més.

Però la natura és potent i, si 
afluixem la pressió, reneix. Hem 
vist (en vídeos des de casa, és clar) 
cabirols trotant a la platja, aprofi-
tant la treva de la pressió humana, 
i cels nets sobre les ciutats. n

Vivim en un món crispat. Les 
malalties mentals s’han disparat. 
Molts dels que diuen voler salvar 
el món no estan millor que els que 
fan tot el possible per destrossar-lo. 
Els uns i els altres acaben rendint-se 
a la dictadura de l’ego i de les seves 
infàmies. D’una manera o altra, 
uns i altres acaben borratxos dels 
diferents combustibles amb que la 
societat materialista alimenta als 
seus súbdits perquè visquin la vida 
com el propi Sistema vol i demanda.

Mentrestant, una elit espiritual fa 
tot el possible per viure en el Sistema 
però completament d’esquena a les 
seves consignes, axiomes i paradig-
mes. Aquesta elit viu aquí perquè 
aquí és on s’està lliurant la guerra 
de totes les guerres: la que condueix 
a l’alliberament de l’ànima o al seu 
empresonament. Aquest petit grup 
d’homes i de dones de santedat aju-
den a que les brases de l’espirituali-
tat primordial i profunda no acabin 
d’extingir-se i segueixin brillant en 
la foscor de la nostra era com un far 
que orienta els veritables cercadors 

de l’Amor.

Mentre la Humanitat camina 
molt alegrement cap al cadafal, ho-
mes i dones de diferents tradicions 
espirituals revelades, assoliran la 
il·luminació i l’èxtasi mentre les 
masses segueixen plenes d’idolatri-
es vanes. En un món a la vora del 
col·lapse econòmic, ecològic i social, 
els savis i sàvies del planeta seguiran 
vivint i recordant, per a qui vulgui 
escoltar-los, que el seu regne no és 
d’aquest món. Perquè aquest món és 
només una il·lusió.n

La crispació totalDescompressió
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Editora
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Un dels serveis ecosistèmics, 
realitzat pel sòl per garantir la vida, 
és el filtrat, amortiment i trans-
formació dels contaminants, amb 
els consegüents beneficis sobre la 
productivitat, la salut dels cultius, la 
vida edàfica, la qualitat de l'aigua i la 
seguretat de la vida humana i animal. 
Però tot té un límit.

Pensem un moment en el terra de 
cultiu. Alguna vegada ens hem pre-
guntat com fa per suportar en el seu 
si, tota la quantitat de components 
tòxics que comporta la pràctica de 
l'activitat agrària industrial? Potser 
el més fàcil -i preocupant alhora - si-
gui pensar que s'acumula i després 
es reparteix la càrrega tòxica entre 
els conreus, la edafobiodiversitat, 
l'aigua subterrània i els components, 
deixant-ne una mica per l'atmosfera 
en forma de gasos de diferent acció 
nociva.

Potser l'opció més àmpliament 
acceptada per una majoria de la ciu-
tadania adoctrinada és que no hi ha 
contaminació o si n’hi ha és a nivells 

molt baixos, perquè com seria possi-
ble, que es consentís a nivell governa-
mental aquest procés de toxicitat con-
tinuada per produir aliments a costa 
del recurs i de la salut de la població?

El coneixement és important per 
recuperar la capacitat de pensar i 
actuar en conseqüència, coneguem 
breument de què estem parlant. 
La contaminació del sòl de conreu, 
fa referència a un estat d'alteració 
química produït per l'acumulació de 
substàncies tòxiques -majoritària-
ment producte de l'activitat agrària 
com biocides, metalls pesats, hi-
drocarburs, compostos orgànics 
persistents, fertilitzants químics, 
antibiòtics- en unes concentracions 
que superen el poder d'amortiment 
natural del sòl.

La capacitat d'amortiment, és a 
dir la capacitat d’ "acumular sense 
mostrar simptomatologia", és la 
suma de propietats específiques del 
sòl, relacionades amb el seu potenci-
al per atenuar l'acció o la concentra-
ció d'aquests elements contaminants 

mitjançant: reaccions i processos 
físics i bioquímics regulats pels 
components del sòl, com el contin-
gut d'argiles, el ph, el potencial 
redox, la capacitat d'intercanvi, la 
matèria orgànica, la temperatura, 
la humitat; mitjançant la protec-
ció per nivells d'organització com 
l'estructuració o la humificació i 
mitjançant l'activitat detoxifica-
dora del medi viu -plantes, macro i 
microorganismes-.

Aquests processos i components 
retenen, redueixen o degraden els 
contaminants i són una asseguran-
ça natural de protecció en temps 
real; però a l'igual que podria suc-
ceir a un nivell d'organisme, aquí 
també hi ha un límit, un nivell de 
càrrega tòxica que un cop superat 
pot resultar en la degradació i en la 
pèrdua de la funcionalitat del  sòl de 
forma irreversible i aquest nivell de 
toxicitat dependrà no només de les 

El necessari procés detox dels nostres sòls de cultiu

123rf Limited©Andrew Perris
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característiques dels contaminants 
-origen, biodisponibilitat, nivell de 
persistència i mobilitat- sinó també 
de l'estat de vulnerabilitat en què es 
trobi el sòl.

La vulnerabilitat del sòl ens diu 
que és un recurs finit i no renovable 
a l'escala de temps que viu un ésser 
humà i està en relació directa amb 
el canvi d'ús i el maneig. Sembla evi-
dent que, amb la producció industri-
al a gran escala, ens estem carregant 
el nostre futur i el nostre present.

La FAO (2019) en el seu informe 
"La contaminació del sòl: una realitat 
oculta" explica, com aquest fet plan-
teja un enorme desafiament; redueix 
la seguretat alimentària al disminuir 
el rendiment agrícola a causa dels 
nivells tòxics de contaminants i al 
fer que els cultius produïts siguin 
insegurs per al consum. En l'estudi, 
són nombroses les referències cien-
tífiques que parlen de la disminució 
del rendiment dels nostres cultius en 
sòls amb elevada càrrega tòxica per 
disminució de la biodiversitat edàfi-
ca funcional, per deteriorament de 
la seva estructura, per desequilibris 
en la dinàmica dels nutrients, per 

interactuar amb altres processos de-
gradatius com l'erosió i així un llarg 
etcètera de causes.

Però també fa esment el text, al 
que és una mica menys evident per 
silenciat, la relació que existeix 
entre la salut del sòl i la salut 
humana; relació que ja va quedar 
científicament evidenciada en la 
conferència que sobre aquesta temà-
tica va celebrar a l'octubre de 2018 el 
Soil Health Institute (SHI) (Morrisville, 
EUA). En aquest esdeveniment es van 

assentar les bases d'una agenda de 
col·laboració futura entre metges i 
experts en les ciències del sòl, con-
cloent que el bon maneig del sòl és 
"un desafiament existencial a dia 
d'avui".

Actualment, existeixen nous en-
focaments i tecnologies emergents 
per al tractament de sòls agrícoles 
contaminats, entre els quals s'in-
clouen mitjans com la remediació 
electrocinètica, la bioremediació o la 
fitoremediació. Però, no seria una mi-

llor opció aturar les pràctiques que la 
generen? Acabar d'una vegada amb 
aquest model d'agricultura i rama-
deria que precisa d'enverinar per 
produir suposadament aliments.

Sabem que només una gestió 
agrària basada en el manteniment 
de sòls vius, fèrtils, resilients està 
prou preparada per minimitzar l'im-
pacte de les pràctiques productives 
sobre el sòl; en el cas de la produc-
ció amb bases agroecològiques està 
comprovat en la pràctica i basat en la 
ciència, no només l'eliminació dels 
contaminants edàfics en el procés 
de transició, sinó també la seva des-
aparició en els agrosistemes i en la 
cadena alimentària.

Per a mi, la frase "desafiament 
existencial" és el mateix que dir no 
tenim més temps per pensar, és ara 
o potser mai. El que és evident és 
reconsiderar que el sòl necessita 
un procés sanador. El meu admirat 
Claude Auberg (2007) ho expressava 
d'aquesta manera "és un gran error 
seguir dedicant tant a curar i tan poc 
a prevenir". Ens val la seva reflexió 
també per a aquests moments de 
crisi sanitària i evolutiva. n

123rf Limited©Tetiana Chugunova
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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

En l’etiquetatge dels aliments hi 
ha molta informació i no tota està 
destacada de la mateixa manera ni 
tota ens aporta valor a l’hora de com-
prar. Els missatges més visibles i grans 
solen ser els missatges de màrqueting 
mentre que la informació sobre el 
producte, la que realment ens ajudarà 
a comparar-lo amb d’altres, la d’indi-
cació obligatòria, sol aparèixer d’una 
forma més discreta. Conèixer bé la 
informació que tots els aliments han 
d’indicar en els etiquetatges és senzill 
i ens ajuda a poder comparar i decidir 
amb bon criteri.

El saber ens permet comprar 
millor. No té sentit pagar més per 
un producte que declara un missatge 
com a “font de fibra” si en realitat 
n’hi ha altres similars que, encara que 
no ho indiquen, tenen igual o més 
quantitat d’aquest nutrient. Perquè 
com a consumidors puguem decidir 
què comprem d’una forma adequada, 
la normativa alimentària europea 
exigeix ​​que tots els productes aportin 

almenys certa informació clau sobre 
els seus ingredients, la seva composi-
ció nutricional, etc.

Així, segons el Reglament 
1169/2011 sobre la informació ali-
mentària facilitada al consumidor, 
s’exigeix ​​que s’inclogui sempre en 
l’etiquetatge el següent:

•	Denominació de l’aliment: es tracta 
del nom que ens diu què és l’ali-
ment (no de la marca comercial), 
per exemple: iogurt, galetes, begu-
da de civada, xocolata amb llet, etc.

•	Llista d’ingredients: és la llista de 
tots i cadascun dels ingredients 
del producte sempre en ordre de-
creixent segons són a la fórmula 
del producte. Això ens dóna una 
orientació quantitativa de cada in-
gredient, com més al principi de la 
llista més quantitat n’hi haurà.

•	Indicació a la llista d’ingredients de 
manera destacada de tot ingredient 

o coadjuvant tecnològic que causi 
al·lèrgies o intoleràncies (els que 
estan a l’annex II del reglament). 
Es solen indicar en negreta, majús-
cules, cursiva o com es consideri 
necessari, la qüestió és que els al·
lèrgens es vegin bé.

•	Quantitat de determinats ingredi-
ents o de determinades categories 

d’ingredients en el cas que aquesta 
informació sigui clau per conèixer 
bé el producte, per exemple, la 
quantitat de civada que té una 
beguda de civada o la quantitat de 
xocolata que tenen un muesli amb 
aquest ingredient. Normalment 
aquesta quantitat s’expressa com 
percentatge en la llista d’ingredi-
ents.

Etiquetatge dels aliments, informació 
obligatòria als consumidors (I)

ALIMENTACIÓ
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•	Quantitat neta de l’aliment: per 
descomptat hem de saber el contin-
gut de cada aliment envasat i si va 
submergit en un líquid, la quantitat 
segons el pes escorregut.

•	Data de durada mínima o la data 
de caducitat: sent aquestes molt 
diferents. La primera es refereix a la 
data a partir de la qual l’empresa no 
assegura que les característiques de 
sabor, olor, color, etc., del producte 
siguin les mateixes i se sol expres-
sar com “consumir preferentment 
abans de”. En el cas de la “data de 
caducitat” és la data a partir de la 
qual no hauríem de consumir el 
producte ja que l’empresa no en 
garanteix la seva seguretat.

•	Condicions de conservació i / o les 
condicions d’utilització: són ins-
truccions quan són necessàries, per 
exemple, si l’hem de conservar a la 
nevera o en un lloc fresc i sec o si ho 
hem de consumir dins dels dos dies 
després d’obrir l’envàs.

•	Nom o la raó social i l’adreça de 
l’empresa alimentària: informació 
necessària per si hi hagués algun 
problema poder localitzar el res-
ponsable del producte.

•	País d’origen o lloc de procedència: 
només s’ha d’indicar en alguns ca-
sos com, per exemple, en les carns, 
la llet, la mel, o en altres productes 
si la no indicació pot portar a error 
al consumidor.

•	Instruccions d’ús: si cal, per exem-
ple, en una sopa deshidratada s’ex-
plicarà el  modus de preparació.

•	Volum d’alcohol: només per a les 
begudes que tinguin més d’un 1,2%

•	Informació nutricional: és obliga-
tori per a tots i ens dirà els valors 
reals de calories, greixos, greixos 
saturats, hidrats de carboni sucres, 

fibra, proteïnes i sal del producte. 
Aquesta informació s’ha de donar 
per 100g i, si l’aliment es presenta 
per racions, també per ració.

És molt important tenir en compte 
que, amb dos de tots aquests elements 
informatius, la llista d’ingredients i 
la informació nutricional, podrem 
comparar la qualitat nutricional dels 
productes de la mateixa categoria. 
Així, per exemple, per a unes galetes, 
podem valorar amb la llista d’ingredi-
ents si tenen sucres afegits i si estan 
en quantitat considerable en funció 
de en quin lloc de la llista estigui el 
sucre. També sabrem quin tipus de 
greixos o olis porten i juntament amb  

la informació nutricional podrem 
escollir les que tinguin menys sucres 
totals i menys greixos saturats, que 
serien els dos elements més negatius 
per a la salut.

I com s’ha d’indicar tot això segons 
la normativa? Encara que segueixi 
sent la “lletra petita”, el reglament 
exigeix ​​que aquesta informació ha 
d’estar disponible i ser fàcilment 
accessible, ha d’estar en un lloc des-
tacat de manera que sigui visible, 
clarament llegible i indeleble (que 
no es pugui esborrar, desenganxar-se 
etc.). També ha de complir una mida 
de lletra mínim que ha de ser de 1,2 
mm o de 0,9mm en envasos la super-
fície màxima de les quals sigui menys 
de 80cm2. A més, la denominació del 
producte, la quantitat neta i el volum 
d’alcohol, si en té, han d’estar en el 
mateix camp visual, és a dir, hem de 
poder-lo llegir alhora sense necessitat 
de girar l’envàs. És molt important 
que fàcilment puguem identificar què 
és el producte i quina quantitat conté 
l’envàs, entre altres coses. Així, una 
bona lectura de les etiquetes ens dóna 
una excel·lent informació per escollir 
millor i degut a que és un tema ampli 
i totalment imprescindible, hi segui-
rem aprofundint. n

ALIMENTACIÓ
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ENVASOS DE PLÀSTIC Marina Orpi,
responsable Raab Vitalfood Espanya, bio@bioecoactual.com

El punt verd - Sistema dual 
a Alemanya

Cada empresa que 
posi en circulació mer-
caderia envasada, a 
través de botigues 
tant físiques com en 
línia, està obligada 
a ocupar-se que els 
plàstics s’eliminin i 
processin de forma 
adequada. Per aju-
dar a la indústria i al 
comerç, el 1991 es va 
fundar la societat «Der 
Grüne Punkt - Duals Sys-
tem Deutschland GmbH», 
que des de llavors garanteix 
la recollida, el processament i el 
reciclatge d’envasos d’una manera 
apropiada. L’objectiu és preservar els 
recursos i limitar els gasos d’efecte 
hivernacle, mantenint cada vegada 
més materials reutilitzables en cir-
cuits tancats.

Per cada envàs que posa en cir-
culació, Raab Vitalfood paga una 
quota fixa a aquest sistema, i així 
contribueix a eliminar i processar 
correctament els materials dels en-
vasos.

Circuit en lloc d’eliminació

A Alemanya, cada any es produei-

xen prop de sis milions de tones de 
residus plàstics (dades de 2015), dels 
quals gairebé el 85% s’origina després 
d’utilitzar els plàstics. La resta té lloc 
durant la fabricació i processament 
dels mateixos.

Al país germànic es processa i 
recicla gairebé el 99% de tots els resi-
dus plàstics recollits. Pràcticament la 
meitat  es fa servir per al reciclatge 
mecànic i a matèria primera; la resta 
s’aprofita per generar energia. En 
conseqüència, els residus plàstics es 
mantenen dins el circuit i reben un 
segon ús.

Envasos per càpsules de poli-
propilè enfront de polietilè

Com ja hem esmentat al 
començament, utilitzem 
polipropilè (PP) per als nos-
tres envasos de càpsules. 
Aquest material té unes 
propietats molt sem-
blants al polietilè (PE) i 
s’utilitza en nombrosos 
àmbits. No sorprèn per 
tant que, amb una quota 

de mercat del 21%, ​​ocupi 
a Alemanya el segon lloc 

de materials per a envasos 
més usats després del PE. El 

polipropilè existeix des de la 
dècada de 1950, per la qual cosa 

encara és força jove. Tot i les simili-
tuds dels dos plàstics, el PP presenta 
diversos avantatges decisius en 
comparació amb el PE.

• En el cas del polipropilè, per 
a la seva fabricació s’utilitza com a 
base gas natural en lloc de petroli, 
un material molt més eficient; de 
manera que actualment el PP és un 
dels plàstics estàndard més eficients 
pel que fa a l’ús de recursos.

• Duale System Deutschland re-
cull directament a la porta de casa el 
PP que s’origina a la llar. Mitjançant 
unes tecnologies complexes, els dife-
rents tipus de plàstic es classifiquen 

Requisits dels envasos: d’un sol ús, 
reutilitzables, plàstic o vidre?

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Raab Vitalfood utilitza envasos per 
a càpsules de plàstic PP (poli-
propilè). El PP és un dels plàstics 
més eficients pel que fa a l’ús dels 
recursos, ja que no es produeix 
amb petroli, sinó amb gas natu-
ral, el que suposa un gran estalvi 
energètic. Aquest també és el seu 
principal avantatge en comparació 
amb el vidre topazi, l’elaboració 
del qual requereix molta energia 
i recursos. A més, el PP és un 
material excel·lent per al reciclat-
ge, i porta el distintiu «Der Grüne 
Punkt» (punt verd). El sistema dual 
«Der Grüne Punkt» garanteix la 
recollida d’envasos col·lectius, de 
manera que si el consumidor els 
elimina correctament, no acaben al 
mar ni s’incineren en un abocador. 
Raab Vitalfood paga dos cèntims 
a aquest sistema dual per cada 
envàs per càpsules venut.

Al país germànic 
es processa i 

recicla gairebé el 
99% de tots els 
residus plàstics 

recollits

https://www.alternatur.es/


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

27B I O E C O   A C T U A L
P R O F E S S I O N A L S

Maig 2020 - Núm 78

ENVASOS DE PLÀSTIC

de manera mecànica. S’aconsegueix 
una puresa varietal d’aproximada-
ment el 98%, la qual cosa permet un 
reciclatge eficient.

• El PP també és perfecte per 
reciclar; el seu aprofitament tèrmic 
també és senzill, ja que només es 
produeix aigua i carboni, s’allibera 
molta energia i s’estalvia en recursos 
fòssils.

• L’energia necessària per a pro-
duir PP es pot reduir dràsticament 
gràcies a l’ús de material reciclat. Els 
envasos utilitzats es poden fondre i 
transformar-se en productes nous o 
en re-granulat.

Per què el vidre no retornable 
no és una alternativa millor al 
plàstic?

Des del punt de vista higiènic, el 
vidre és tan apropiat com el plàstic 
per al sector alimentari. No obstant 
això, d’una banda el vidre pot pre-
sentar problemes en relació amb la 
qualitat, ja que es trenca més ràpid 
i els trossos de vidre es podrien bar-
rejar amb les matèries primeres i els 
nostres productes. D’altra banda, 
el vidre pesa més que el plàstic, de 
manera que el pes del transport aug-
menta i l’impacte mediambiental 
empitjora. A més, si s’utilitza vidre 
no retornable, el consum energètic 
al fondre els envasos de vidre és 
extremadament alt, sense oblidar 
l’emissió de CO2 que això comporta. 
D’altra banda, també és interessant 
saber que tot el vidre que s’empra ha-

bitualment per envasar suplements 
alimentaris i cosmètics (conegut com 
vidre farmacèutic) es fabrica sempre 
a partir de matèries primeres noves, 
mai amb vidre reciclat, ja que és obli-
gatori per llei.

Avanç en lloc d’estancament

Som conscients de la gran proble-
màtica que existeix pel que fa al plàs-
tic, la sostenibilitat i la protecció de 
l’entorn, i treballem contínuament 
per redefinir els nostres envasos i 
optimitzar-los. Per això, dialoguem i 
intercanviem informació en tot mo-
ment amb els fabricants dels nostres 
envasos sobre els avenços i alternati-
ves més nous en aquest sector. Així, 
per exemple, vam ser dels primers (i 
encara uns dels pocs) en renunciar fa 
ja uns anys al revestiment d’alumini 
en els nostres envasos i en utilitzar 

en el seu lloc òxid de silici (un tipus 
de ceràmica) amb recobriment.

En l’actualitat, el polipropilè bio-
degradable encara no està disponible 
com a alternativa al PP convencional. 
El biopolietiè i el PET reciclat tampoc 
tenen ara per ara la mateixa quali-
tat que els envasos de polipropilè 
convencionals. A més, actualment 
tampoc es pot garantir una disponi-
bilitat fiable d’envasos alternatius. Sí 
que hi ha unes primeres iniciatives 
per crear envasos més sostenibles i 
degradables, però el seu cost encara 
és massa elevat.

Conclusió: com a empresa, ens 
esforcem per trobar alternatives per 
envasar els nostres productes i ens 
prenem l’assumpte molt seriosa-
ment. També ens  informem sobre 
les possibles alternatives en estreta 

col·laboració amb els fabricants 
dels nostres envasos. Per mantenir 
el major nombre possible de mate-
rials dins el circuit de reutilització i 
preservar així els recursos naturals, 
col·laborem econòmicament amb la 
seva eliminació i processament ade-
quats a través de Der Grüne Punkt 
- Duals System Deutschland GmbH.

Tu també tens un paper com 
a consumidor final: si l’envàs buit 
s’elimina de la forma adequada 
tirant-lo a la galleda o sac groc, es 
classifica correcta i ecològicament, 
es processa i torna al circuit. Per tant, 
no acaba al bosc, al camp ni al mar. 
Assumeix la teva responsabilitat i 
elimina sempre els residus de la ma-
nera apropiada. El medi ambient i la 
fauna t’ho agrairan. n
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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

Som conscients de 
la gran problemàti-
ca que existeix pel 
que fa al plàstic, la 
sostenibilitat i la 
protecció de l’en-
torn, i treballem 
contínuament per 
redefinir els nostres 
envasos i optimit-
zar-los

https://www.raabvitalfood.es/
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ALIMENTACIÓ Oriol Urrutia,
Co-Editor. comunicacion@bioecoactual.com

 La seva publicació va llançar la 
seva primera edició l’any 2001, com 
ha evolucionat la percepció dels ali-
ments no modificats genèticament 
(Non-GMO)?

La percepció i la consciència 
del consumidor sobre els non-GMO 
(organismes no modificats genèti-
cament) han crescut enormement 
des de 2001 a mesura que més 
consumidors nord-americans van 
expressar la seva preocupació pels 
aliments GM. Avui, el logotip de la 
papallona del Projecte Non-GMO es 
veu en els principals productes ali-
mentaris dels EE. UU. El logotip del 
Projecte s’usa tan àmpliament ara 
que, segons una enquesta, el 76 per 
cent dels nord-americans diu que el 

busquen quan compren aliments, 
que estan familiaritzats amb ell o 
que l’han vist.

Què el va motivar a crear la pu-
blicació The Organic & Non-GMO 
Report?

El que em va motivar a començar 
el The Organic & Non-GMO Report 
va ser la meva passió per aturar els 
aliments modificats genèticament. 
Havia treballat en un laboratori de 
probes de GMO a Iowa el 1990 escri-
vint articles per a revistes especia-
litzades sobre els serveis de tests de 
GMO del laboratori. Però el meu con-
tracte de treball per a la companyia 
va acabar. No estava content amb 
això perquè sentia el meu treball al 

laboratori com una missió. Això em 
va portar a començar la publicació, 
que va ser una dedicació molt millor 
i més satisfactòria per a mi. El meu 
bagatge incloïa redacció i periodis-
me i vaig posar aquestes habilitats 
en bon ús publicant el meu informe. 
Al principi, la publicació es deia The 
Non-GMO Source, però uns anys 
després vaig afegir  “orgànic” al títol 
perquè l’orgànic està estretament 
alineat amb el non-GMO ja que les 
regles ecològiques prohibeixen l’ús 
de GMO.

Per què Non-GMO és tan impor-
tant als Estats Units?

Non GMO és important perquè 
dóna opcions per comprar non GMO 
als consumidors que volen evitar ali-
ments GM. Segons una enquesta de 
2018 realitzada per Hartman Group, el 
46% dels nord-americans eviten els ali-
ments modificats genèticament. Una 
enquesta més recent realitzada pel 
Centre d’Investigació Pew va trobar 
que el 51 per cent dels nord-americans 
pensen que els aliments GM són pit-

Ken Roseboro “Non 
GMO és un gran pas 
per a agricultors i 
consumidors”

ALIMENTACIÓ

Parlem amb Ken Roseboro, 
expert en el mercat d’aliments 
ecològics i ‘lliures de transgènics’ 
(aliments lliures d’Organismes 
Genèticament Modificats, GMO) 
dels Estats Units. Va néixer el 
1954 a Camden, Nova Jersey 
(Estats Units) i és editor de The 
Organic & Non-GMO Report i The 
Non-GMO Sourcebook, a més 
de membre fundador del Iowa 
Organic Association, membre 
de l’equip de disseny de Rege-
nerative Supply Working Group i 
membre de la junta de Soil Tech-
nologies Corporation.

https://linwoodshealthfoods.com/es
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jors per a la seva salut que els 
aliments no GMO.

No és el mateix que ecolò-
gic, però és un gran pas per 
als agricultors i consumidors, 
és així?

Exactament, no GMO no és el 
mateix que orgànic. Non-GMO 
s’enfoca en una cosa, eliminar 
els GMOs mentre que orgànic o 
ecològic és un sistema integral 
de producció d’aliments que 
també prohibeix els pesticides i 
aborda altres aspectes com la sa-
lut del  sòl, la qualitat de l’aigua 
i la biodiversitat.

Non GMO és un gran pas per als 
agricultors i consumidors. Si bé les 
llavors transgèniques encara dominen 
la producció de blat de moro i soja dels 
EE. UU., molts agricultors nord-ameri-
cans estan cultivant llavors no transgè-
niques per guanyar més diners i reduir 
els costos.

Desafortunadament, de vegades 
és difícil per als agricultors comprar 
llavors sense GMO perquè algunes de 

les principals companyies de llavors 
només venen llavors transgèniques.

Quina és la tendència per a 
aquest 2020?

La tendència més gran que veig 
en l’agricultura i l’alimentació en els 
Estats Units és l’agricultura regene-
rativa, que se centra en la salut del 
sòl. Un nombre creixent d’agricultors 
convencionals d’EE. UU. està adoptant 
pràctiques com conreu zero, cultius 
de cobertura i diverses rotacions de 

cultius per millorar la salut del 
sòl. La investigació mostra que 
aquestes pràctiques regenera-
tives o de conservació ajuden a 
segrestar el carboni atmosfèric 
per mitigar el canvi climàtic.

Amb la creixent preocupa-
ció pel canvi climàtic, la ciència 
està descobrint que un sòl sa 
pot tenir un paper important 
en la mitigació del canvi climà-
tic. S’estan realitzant esforços 
per encoratjar als agricultors 
a adoptar pràctiques agrícoles 
regeneratives. Per descomptat, 
els agricultors orgànics ja fan 

servir pràctiques de salut del sòl, com 
diverses rotacions de cultius i cultius 
de cobertura. Ha sorgit un nou pro-
grama de certificació, la certificació 
orgànica regenerativa, per encoratjar 

als agricultors orgànics a prendre me-
sures addicionals per millorar la salut 
del sòl. Alguns agricultors orgànics i 
companyies d’aliments han comen-
çat a certificar-se a través d’aquest 
programa.

Són molt diferents el mercat de 
productes orgànics i el de no modi-
ficats genèticament als Estats Units?

Jo diria que hi ha similituds entre 
els dos. Els mercats atreuen a persones 
que desitgen aliments més saludables 
sense GMO ni pesticides.

Els dos mercats també convergei-
xen. Crec que aproximadament la 
meitat dels productes Verificats per 
Projectes Non GMO també estan certi-
ficats com orgànics. Molta gent busca 
les dues etiquetes. n

ALIMENTACIÓ

  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

Potencia les teves defenses 
i protegeix-te!!

Nous L.Casei

+10.000 milions
de ferments

www.nadols.bio

Busques sabor? ho tenim.
Busques cuidar el teu sistema immunològic? també ho tenim.

Busques un batut deliciós? també Check.
Aquest piscolabis ho té tot!
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The Organic & Non-GMO Report

Des de 2001, The Organic & Non-GMO Report ha estat l’única revista de notícies 
mensual centrada en combatre els aliments genèticament modificats i destacar 
la tendència imparable cap als non-GMO i els aliments ecològics. The Organic & 
Non-GMO Report ajuda a educar els consumidors sobre els riscos per a la salut 
i el medi ambient dels aliments GM i ofereix informació i recursos sobre grans, 
ingredients, aliments per a animals i aliments lliure de transgènics.

https://non-gmoreport.com/
https://non-gmoreport.com/
https://es.holle.ch/
https://nadols.bio/
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CONSUM Pedro Porta, Fundador Solgar Espanya (1991), Soci Alternatur (2019).
Enginyer de Telecomunicacions | bio@bioecoactual.com

El “màrqueting” o mercadeig, és el 
conjunt d’eines i tècniques que s’han 
d’aplicar, des de la producció fins que 
els productes arriben al consumidor, 
per estimular i satisfer la demanda. En 
el bon màrqueting el consumidor ha de 
ser sempre l’autèntic beneficiat, sense 
perdre de vista que tots els elements 
empresarials generin els rendiments 
tangibles i intangibles necessaris i 
indispensables per a mantenir sanes i 
en desenvolupament les seves unitats 
de negoci. Si no hi ha benefici no hi 
ha empreses i, sense elles, no hi haurà 
consumidors satisfets i disposats a re-
petir la compra.

Als que ens dirigim i els que ens 
veuen

Al juliol de 2017 l’empresa GFK va 
realitzar per al Ministerio d’Agricultu-
ra i Pesca, Alimentació i Medi Ambient 
(MAPAMA) l ‘ “Estudio de Caracterización 
de Compradores de Productos Ecológicos en 
Canal Especializado”. 

S’hi diu que “el consumidor inte-

ressat és més jove, més preocupat per 
la salut i amb major conscienciació 
social i mediambiental. El seu con-
sum ecològic s’inicia amb productes 
frescos i a mesura que consolida el 
seu consum, augmenta les categories 
bio que compra. És un comprador 
ben informat i el percentatge dels que 
consumeixen pràcticament cada dia 
productes ecològics ha augmentat”.

Aquest estudi mostra que el 30% 
dels consumidors té menys de 35 
anys, són la generació de persones 
nascudes entre 1980 i 2000 també 
anomenats “millennials”. El 47% 
tenen entre 35 i 54 anys. L’estudi 
conclou que “en l’actualitat el 25% 
dels millennials ja són pares. En els 
propers 10-15 anys el percentatge de 
famílies serà al voltant del 80%, pro-

vocant un gran impuls al consum 
bio”.

És interessant ressaltar que les 
principals motivacions cap al consum 
de productes Bio són: ajudar a portar 
una vida més saludable al conjunt de 
la família, ajudar a reduir l’ús de pes-
ticides i fertilitzants químics de síntesi 
o amb elements no naturals, tenir cura 
de la natura consumint productes que 
tenen cura del medi ambient, i consu-
mir productes amb qualitat superior i 
millor sabor.

Els elements principals del 
màrqueting del que és BIO

Simplificant, els elements princi-
pals del màrqueting són: el Producte, 
el Preu, la Publicitat i Promoció, la 
Distribució, les Persones, l’Evidència 
Física i els Processos.

Si no hi ha producte no hi ha res. 
És la primera baula de la cadena. Les 
opcions són moltes i a mesura que s’in-
crementi el nombre de consumidors, 

El “Màrqueting” del que és BIO

HIGIENE FEMENINA

®
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CONSUM

incrementarà la possibilitat de pro-
duir i comercialitzar nous productes 
i categories. Per citar un exemple, Di-
namarca té un pla perquè el 2020 tots 
els seus productes d’alimentació siguin 
ecològics (BioEcoActual, maig 2017)

El preu segueix sent i serà sempre 
un factor determinant. La percepció (i 
realitat) és que els productes Bio són 
més cars i d’alguna manera el consu-
midor entén que és lògic que així sigui. 
El fonamental en aquesta variable és 
poder establir el preu adequat que 
permeti accedir de forma rendible al 
mercat i aconseguir la major difusió 
possible. En països com Alemanya, els 
productes ecològics no són necessària-
ment més cars que els seus equivalents 
no ecològics. El preu, més enllà d’estar 
lligat a la certificació ecològica ha 
d’estar lligat a la qualitat i a la forma 
en que aquesta es comuniqui i, seguint 
una de les lleis de l’economia de mer-
cat, lligat a l’oferta i la demanda.

Hi ha un fet incontestable, si ets 
invisible ningú et veu. Sense importar 
la mida de l’empresa, la publicitat i la 
promoció no poden faltar i cal usar de 
forma creativa els recursos econòmics 

disponibles per a elles. La presentació 
del producte, la marca, la cura de la 
informació de l’etiqueta i ressaltar 
adequadament els certificats i atri-
buts, són el primer pas per a una bona 
publicitat. El seu cost és només el de la 
diferència entre fer-ho bé o malament. 
Els nous canals de xarxes socials, blocs 
i internet constitueixen la segona mi-
llor eina de publicitat i promoció.

Al pensar en la distribució, sembla 
obvi que l’objectiu és intentar estar 
en el major nombre de llocs possibles. 
Això obre un ventall enorme però 
no fàcil d’aconseguir. Avui en dia les 
plataformes de venda per internet són 
una poderosa eina de distribució, però 
cal evitar deixar-se portar pels mirat-
ges dels preus baixos i les ofertes.

Ser una empresa i un producte eco-
lògic comença per les persones que, al 
cap i a la fi, són les que fan que passin 
les coses. El màrqueting del que és Bio 
és, sobretot, una actitud. Molt lligat a 
les persones tenim l’evidència física. 
Dues paraules que impliquen que tot 
el que envolta als productes sigui con-
sistent amb el que pretenem comu-
nicar i transmetre. La nostra pàgina 

web, la forma de vestir i actitud dels 
integrants de l’empresa, la col·locació 
i disseny dels punts de venda, el nostre 
estil de publicitat i comunicació, ...

No tan sols són Bio els productes 
sinó també ho han de ser tots els 

processos implicats fins a l’eliminació 
dels residus. Mentre millor l’identi-
fiqui el consumidor, més gran serà 
l’efectivitat i benefici de tot el conjunt. 
L’usuari no ha d’oblidar que ha de fer 
un consum moderat i ser també curós 
amb l’adequada gestió dels residus. n

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

poder de las algas?

?

Reflexió final
Tot indica que el màrqueting del que és Bio té un paper fonamental 
per aconseguir que tant empreses com consumidors puguin benefici-
ar-se d’un major mercat, una major oferta de productes i una millora de 
processos sostenibles i de baix impacte per al medi ambient. S’han de 
poder aconseguir bons i variats productes, a preus adequats, disponi-
bles en molts i diversos canals i aconseguint cada vegada més processos 
ecològics en el cicle de vida útil des de la producció fins a l’eliminació, 
passant per la venda, ús i consum. En poques paraules, cada vegada 
més empreses i consumidors responsables i satisfets.
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PARLEM DE Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 
especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Expert universitari en Nutrició i Dietètica

Gavarrera, una aliada per a les nostres 
articulacions

Si algú ens parla de roses, és proba-
ble que ens vinguin a la ment flors bo-
niques de variats i intensos colors. Però 
no ens imaginem que, dins d’aquesta 
mateixa família, les Rosàcies, també hi 
ha autèntiques meravelles amb excel·
lents propietats per a la nostra salut. 
Com és el cas de la gavarrera.

El roser silvestre, una planta me-
dicinal coneguda com rosa canina, 
és un arbust de fulla caduca, amb 
tiges penjants i cobertes de fortes i 
corbes espines, que floreix a l’estiu i 
fructifica a la tardor. Els seus fruits, 
ovoides d’intens color vermell, són 
les gavarreres.

La gavarrera és un fruit silvestre 
comestible, de sabor àcid i dolç. Però, 
precisament, no destaca pel seu sabor 
i propietats culinàries sinó terapèuti-
ques.

Amb un elevadíssim contingut en 
vitamina C, ens ajuda a augmentar les 
defenses de l’organisme i, per tant, a 
prevenir refredats. A més, intervé en 
la formació natural de col·lagen, per 
al funcionament correcte dels nostres 
cartílags. És un potent antiinflama-
tori i cicatritzant. També destaca el 
seu contingut en vitamina A, D, E i K.

És ideal per combatre el cansa-
ment, els estats de debilitat i ajuda a 
baixar els nivells de sucre en sang.

Però el més sorprenent és el seu 
efecte antioxidant i estabilitzador 
de les membranes per la qual cosa 
influeix en la formació del teixit 
cartilaginós. El responsable d’aquest 
efecte és un dels seus principis actius 
recentment aïllat, un galactolípid so-
bre el qual s’han dut a terme diversos 
estudis amb conclusions reveladores, 
sobre el seu poder antiinflamatori i 
les seves aplicacions per tractar l’ar-
trosi.

A Dinamarca, a l’Institute for 
Clinical Research de Kolding, van 
tractar durant 3 mesos a pacients 
de prova amb osteoartritis. Durant 
aquest temps van prendre diàriament 
5g de gavarrera en pols i van avaluar 
la rigidesa, el dolor articular i el seu 
benestar general. Van comprovar que 
va millorar significativament el dolor 
articular i la rigidesa, a més d’una 
reducció important en el consum 
d’altres analgèsics.

Un estudi paral·lel, va investigar 
sobre l’efecte d’aquest fruit en la mo-
bilitat del maluc i les articulacions de 
genoll de pacients afectats d’artritis, 
i com aquesta influïa en les seves ac-
tivitats diàries. Durant el temps d’es-
tudi, quatre mesos, els pacients van 
comprovar una considerable millora 
pel que fa a la mobilitat de l’articula-
ció de maluc. El dolor es va reduir de 
manera significativa mentre prenien 
el pols de gavarrera.

Però el més sorprenent d’aquest 
últim estudi, va ser que aquests efec-
tes beneficiosos pel que fa a reducció 
de dolor i millora en la mobilitat es 
van mantenir de forma prolongada, 
fins i tot més enllà de la durada de 
l’estudi.

S’està estudiant per aclarir si la 
gavarrera és eficaç per reduir la tensió 
arterial elevada ja que s’ha compro-
vat que sí que ho és per a disminuir 
el colesterol LDL, o colesterol dolent.

Veiem així, que la gavarrera és 
un gran aliat, tant per al tracta-
ment de les nostres articulacions 
com per a la prevenció del desgast 
d’aquestes.

El consum de gavarrera, degut al 
seu alt contingut en vitamina C, fa 
que sigui el nostre propi organisme el 
que genera el col·lagen. n
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VEGAN

GAVARRERA
PER A LA FORMACIÓ DE 
COL·LAGEN I LA FUNCIÓ 
DELS CARTÍLAGS

La pols de gavarrera ecològica de Raab 
conté el millor de la polpa i les llavors de 
la gavarrera AP-4

*La vitamina C contribueix a la formació nor-
mal de col·lagen per a una bona funció dels 
cartílags
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L’alimentació i els hàbits saluda-
bles són els que ens ajuden a man-
tenir-nos en el pes ideal. Hem passat 
unes setmanes de confinament forçós 
i la manca de moviment i l’accés 
constant a la cuina i al sofà, units a 
la incertesa i ansietat per la gravetat 
de les circumstàncies, poden haver 
influït en un augment de pes i una dis-
minució d’energia, també coincidint 
amb l’entrada de la primavera que ja 
de per si, és època de regeneració a 
tots els nivells. Convé eliminar els hà-
bits que ens perjudiquen i potenciar 
els que ens beneficien. Alimentació, 
exercici físic i suplementació són tres 
pilars en què recolzar la nostra recu-
peració i manteniment de la salut.

Alimentació

Amb els dies més càlids podem co-
mençar a menjar més amanides, cre-
mes fredes i plats lleugers. Els cereals 
integrals, ja sigui en forma de pasta, 
mueslis, pa, etc., amb tota la seva fibra, 
ens nodriran i ens faran sentir plens. 
Molt important menjar llegums, que 

aporten la proteïna vegetal necessària 
en totes les dietes que vulguin dismi-
nuir o eliminar els productes d’origen 
animal, com carn o peix, i especial-
ment en dietes vegetarianes i veganes. 
Pel que fa a les verdures podem men-
jar-les de totes les maneres, al forn, en 
purés o en saltats amb bolets i algues. 
Fermentats, germinats i llavors de 
carbassa, de gira-sol, de sèsam, de lli 
o de chia ens arrodoniran l’aportació 
nutritiva en probiòtics i en omegues 
que necessitem.

Arriben les fruites de temporada en 
tota la seva varietat: prunes, nectarines, 
albercocs, cireres,... aquí toca gaudir-les.

Exercici

L’exercici que va quedar relegat 
al no poder sortir de casa ja no pot 
esperar més, hem de moure’ns, cada 
un en la seva circumstància personal, 
però moure’ns, beure aigua abundant 
i descansar les hores mínimes que 
poden canviar per a cada persona.

Suplements

Si volem o necessitem suplemen-
tar-nos hi ha una bona oferta de 
suplements naturals que ens poden 
ajudar a bloquejar o cremar greixos 
amb productes que contenen neo-
puntia, que és una substància natural, 
o a sentir-nos més satisfets per evitar 
menjar en excés, si és el que ens cal . 
Primer podem prendre un bon Detox 
per depurar l’organisme i eliminar to-
xines, per a això ens ve bé un preparat 
que contingui desmodium, per passar 
a continuació a prendre un preparat 
amb plantes com el fonoll, la cua de 
cavall, el te verd, el bedoll i l’extracte 
de taronger amarg. Finalment, el cafè 
verd arrodonirà l’efecte general. n

Pautes per mantenir el nostre pes ideal
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L’empobriment dels sòls, les 
recol·leccions prematures amb ma-
duració en càmera o la substitució 
de varietats tradicionals per híbrids, 
són alguns dels factors que fan que els 
aliments vegin reduït el seu potencial 
nutritiu, per exemple la quantitat 
de minerals. La contaminació de les 
ciutats, els metalls pesants, l’estrès, 
la mala absorció intestinal, els medi-
caments o els mals hàbits, són altres 
factors que expliquen la manca ge-
neralitzada de minerals en la major 
part de les persones. Alguns minerals, 
com ara el calci, el fòsfor o el sodi, es 
necessiten en grans quantitats en l’or-
ganisme, però d’altres, els anomenats 
oligoelements, es necessiten en quan-
titats mínimes, però són igualment 
fonamentals per mantenir la salut. 
Com explicàvem en l’article anterior, 
el nostre organisme no produeix els 
oligoelements, sinó que han de ser 
ingerits a través de l’alimentació. Són 
imprescindibles per al metabolisme 
del cos i fan de catalitzadors (perme-
ten que altres substàncies entrin en 

reacció) de multitud de reaccions que 
tenen a veure, per exemple, amb la 
reproducció cel·lular, amb el sistema 
immunològic, hormonal o digestiu.

La oligoteràpia catalítica es con-
sidera dins dels que es diu medicina 
funcional, ja que aborda tots aquells 
processos que afecten la funció nor-
mal de l’organisme sense que hi hagi 
lesions en els teixits o alteracions en 
l’estructura.

Menetrier va fonamentar la oli-
goteràpia en el concepte de diàtesi 
o terreny, és a dir, la predisposició 
o forma de reaccionar i el conjunt 
de símptomes, comportament físic 
i característiques psicològiques i 
intel·lectuals que presenta la per-
sona en un moment determinat. Es 
diferencia així entre hiperreactiva 
(els sistemes funcionen en excés), hi-
porreactiva (els sistemes funcionen 
amb lentitud), distònica (els sistemes 
funcionen anàrquicament) i anérgica 
(quan gairebé no funcionen). Una 

última diàtesi seria la cinquena desa-
daptació en què es produeixen alte-
racions endocrines a nivell hormonal 
i pancreàtic (trastorns menstruals, 
calvície, impotència ... i sobrepès, 
resistència a la insulina, somnolència 
després de dinar ...) D’aquesta manera 

es pot distingir entre oligoelements 
diatèsics i oligoelements comple-
mentaris. Serà a la consulta i després 
d’una exhaustiva presa de dades de la 
persona, quan el professional valori 
la diàtesi en la que es troba la persona 
i l’oligoelement corresponent. n

La Oligoteràpia (II): els oligoelements, els grans 
equilibradors en la medicina funcional
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Què és l’àcid úric? Què el causa? 
L’àcid úric és un metabòlit de la 
proteïna. Produïm àcid úric com a 
residu metabòlic de les purines. El 
conflicte sorgeix quan, o bé en pro-
duïm molt, o bé quan l’eliminem 
malament. Per experiència professi-
onal, hi ha  naturaleses que podríem 
anomenar “úriques”. Corresponen 
a un metabolisme alterat, amb una 
excitabilitat nerviosa alta (no sempre 
evident exteriorment). Què passa en 
aquests casos? La incapacitat d’elimi-
nació tòxica per l’activitat hepàtica, 
es veu compromesa, augmentant en 
l’organisme l’acumulació d’àcid úric. 
Aquest té un tropisme específic per 
les articulacions del peu. De vegades 
també s’instal·la en mans i colzes o 
altres articulacions. Ja que la seva 
estructura és cristal·loide, s’entén 
que la seva acumulació en aquestes 
articulacions provoqui dolor, més o 
menys intens.

Com manejar la situació?

En primer terme, es recomana el 
control de l’estrès. Aquest és desen-
cadenant de la formació de cristalls 
i de la seva pitjor eliminació, pel 
seu efecte sobre el ronyó (stress) i el 
fetge. Com a arma poderosa, podem 

millorar l’alimentació. És recomana-
ble la reducció d’aliments acidifi-
cants, com les begudes refrescants, 
alcohol (especialment cervesa), carns 
vermelles, dolços i sucre, farines re-
finades i alguns lactis. Acostumo a 
recomanar l’eliminació del blat dolç 
(el més comú), per la seva dificultat 
a ser digerit i per la facilitat amb la 
que acumula greix al fetge. Quant 
al que podem afegir: verdures en 
abundància i, sobretot, amanides 
o verdures crues, que són alcalinit-
zants. Cal prendre una quantitat 
generosa d’aigua (el nostre pes en 
quilograms dividit per set, ens dirà 
els gots de 250 cc que hem de pren-
dre diàriament). Si aquesta és aigua 
filtrada i depurada, molt millor. Aug-
mentar l’oxigenació, fent alguna 
activitat de tipus aeròbic (en funció 
de les possibilitats i l’edat) i també 
incloure la ingesta de complements 
de magnesi i vitamina D. Els sucs 
verds, rics en magnesi i potassi, aju-
daran si es prenen amb regularitat.

Si bé és cert que en ocasions és 
necessari acudir a fàrmacs, recordem 
que medicaments com l’al·lopurinol 
serveixen per drenar l’àcid úric, tot i 
que passen factura, per l’esforç a què 
és sotmès el cos.

M’agrada, en els meus serveis 
d’atenció als meus clients, fer-los en-
tendre la càrrega psico-emocional 
que està embolicada en l’àcid úric i, 
donat el cas, la gota. El Dr. Hamer va 
qualificar a les persones de natura-

lesa úrica en la condició “d‘absència 
de pare”, és a dir, s’arrossega des de 
la infància una mancança afectiva 
que, amb el temps, en l’adultesa, es 
converteix en “síndrome d’abando-
nament” . Amb això podem parlar 
de les persones que pateixen d’excés 
d’àcid úric i / o gota, com de persones 
que arrosseguen una sensació d’inse-
guretat (ronyó en medicina tradicio-
nal xinesa), unida a un estat colèric 
(fetge). Solen ser persones que, en el 
fons, són insegures, i necessiten de 
l’aprovació d’altres i el seu reconei-
xement, per sentir-se bé i relaxats. És 
evident que aquestes manifestacions 
psico-emocionals no seran sempre 
iguals, dependran de les circums-

tàncies del moment i altres factors 
variables. Això fa que els individus 
amb aquesta problemàtica, hagin de 
treballar l’autoestima i reduir no-
tablement els seus nivells d’estrès, 
a més de tenir en compte els factors 
ja esmentats. En tot cas, la millora 
en la qualitat de vida pot augmentar 
significativament.n
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Com a arma poderosa, 
podem millorar 

l’alimentació

Els sucs verds, rics 
en magnesi i potassi, 
ajudaran si es prenen 
amb regularitat
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A la salut intestinal  se li ha do-
nat molta importància en els últims 
anys ja que s’ha descobert que el que 
passa a l’intestí repercuteix en tot 
l’organisme, tant per a bé com per a 
mal.

Un intestí permeable i un desequi-
libri de la microbiota intestinal es pot 
manifestar en patologies tan dispars 
com ara: èczemes de pell, migranya, 
dolors articulars, intoleràncies, fatiga 
crònica, còlon irritable, al·lèrgies, 
obesitat, fins i tot depressió o desen-
cadenar malalties autoimmunes (di-
abetis, artritis reumatoide o malaltia 
de Crohn).

Per tant, per mantenir o recuperar 
la salut global, primer de tot hem de 
reparar l’intestí i recuperar el delicat 
equilibri de la microbiota intestinal, 
evitant la proliferació de microorga-
nismes patògens, que n’hi han d’ha-
ver, però en la seva justa mesura.

Aliments fermentats

La fermentació és una tècnica molt 
antiga per conservar els aliments 
molt temps i que amaga múltiples be-
neficis per a la nostra salut intestinal. 
Lluny de voler eliminar tots els bacte-
ris de l’entorn i del nostre organisme, 
avui dia, volem recuperar el seu gran 
potencial i els fermentats són una 
bona estratègia.

Hi ha una gran quantitat d’ali-

ments fermentats que podem inclou-
re en la nostra alimentació:

•	El xucrut (col fermentada) potser 
és el més conegut. És ric en vitami-
na C i gràcies als seus enzims afa-
voreix la digestió dels greixos. Els 
pickles (nap, cogombre, remolatxa 
o altres tipus de verdures) tenen 
efecte detoxificant.

•	El miso i les salses tamari i shoyu 
són fermentats de la soja. El més 
important és escollir-los no pasteu-
ritzats per evitar que es destrueixin 
els bacteris amics beneficiosos. 
També és el cas del vinagre de 
poma.

•	El tempe és un fermentat de la soja 
o de cigró que és font de proteïna 
vegetal i ferro.

•	Un fermentat potser no gaire cone-
gut, però molt interessant i apre-
ciat a la macrobiòtica és la pruna 
umeboshi, originària del Japó. És 
molt útil en diversos desajustos 
digestius com ardor o acidesa i 
juntament amb el kuzu serveix per 
tractar la diarrea i el restrenyiment. 
També estimula la funció hepàtica 
i la digestió.

Al principi, només cal consumir-ne 
una cullerada de postres al dia 
durant un mes i poc a poc anar aug-
mentat fins a dues cullerades soperes 
i un got de beguda fermentada (quefir 

o kombutxa) per a una persona de 60 
kg. Així ho explica Nerea Zorokiain, 
autora del llibre “Fermentació”. El 
nostre cos s’ha de habituar a rebre 
aquests aliments vius plens de micro-
organismes. De fet, si sentim malestar 
o gasos és millor espaiar l’aportació a 
cada dos dies.

Beneficis dels fermentats

•	Milloren la digestió de certs ali-
ments com el gluten, la proteïna 
vegetal o els greixos i els podem 
assimilar sense que creïn irritació 
i inflamació. A més, milloren l’ab-
sorció de vitamines i minerals grà-
cies a la gran quantitat d’enzims 
que contenen.

•	Equilibren la microbiota intes-
tinal ajudant a repoblar l’intestí 
amb bacteris beneficiosos.

•	Milloren el sistema immune: en-
tre el 60 i el 80% de les nostres de-
fenses resideixen en el nostre intes-
tí, per tant, és fàcil imaginar que si 
gaudim d’una bona salut intestinal 
i d’una microbiota intestinal equili-
brada el nostre sistema immune es 
veurà beneficiat. Els bacteris amics 
ens protegiran d’infeccions i seran 
capaços de compensar la invasió de 
bacteris patògens.

•	Depuren l’organisme: ajuden a 
eliminar toxines i residus acumu-
lats en el nostre cos.n

Fermentats i la seva influència 
en el sistema immunitari
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OLIS VEGETALS DE  1ª PRESSIÓ EN FRED
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A R O M AT E RÀ P I A  C I E N T Í F I CA
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O.E.B.B.D.

100% PURS
& NATURALS
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APTA PER A VIA ORAL

Q U I M I OT I PA DA  ·  G RAU  T E RA P È U T I C

AROMATERÀPIA

Els olis essencials són substàncies 
orgàniques completes que s’extreuen 
de les plantes aromàtiques mitjan-
çant el procés de la destil·lació al 
vapor d’aigua.

La recol·lecció de la planta aromà-
tica a l’estació i hora del dia precisa 
i el rigorós control durant el procés 
de la destil·lació al vapor d’aigua, 
permeten obtenir un oli essencial 
100% natural, que contingui totes les 
molècules aromàtiques presents en 
els òrgans productors de la planta, és 
a dir que la destil·lació s’ha completat 
en la seva totalitat.

La part de la fitoteràpia que utilitza 
els olis essencials és l’aromateràpia, 
tècnica ancestral usada avui dia a tot 
el món en diferents especialitats a ni-
vell mèdic, psicològic, terapèutic, en 
el massatge, l’esport, l’estètica, etc.

Els olis essencials són substàncies 
que poden actuar a diferents nivells. 
Els dos principals són:

•	Fisiològic: efecte directe sobre 
l’organisme gràcies a la ràpida ab-
sorció a través de la pell, en general 
sempre prèviament diluïts en un 
portador.

•	Psicològic: efecte obtingut a través 
del olfacte i la inhalació, que pro-
porciona efectes psicoemocionals.

L’eficàcia i la rapidesa de les terà-
pies amb aromateràpia depenen de la 
puresa i la qualitat dels olis essencials 
utilitzats. Un oli essencial aplicat ade-
quadament pot alleujar dolors, reduir 
hematomes i inflamacions, impedir 
la proliferació de bacteris, ajudar a 
la reconstitució de teixits, regenerar 
la pell, ajudar a la concentració o 
millorar l’estat d’ànim. Podem gau-
dir de l’aromateràpia mitjançant el 
massatge aromaterapèutic corporal 
i / o facial, el bany aromàtic i també 
mitjançant la vaporització, difusió i 
inhalació dels olis essencials a través 
d’un difusor o un humidificador ade-
quat. A més, es poden preparar com-

preses, emplastres, màscares i poden 
barrejar-se amb llots i argiles.

Diferents estudis han determinat 
l’abast que posseeixen els olis essenci-
als i essències com a substàncies que 
compleixen accions antimicrobianes, 
antiinfeccioses, immunoestimulants 
i antioxidants, capaces d’actuar en les 
infeccions, el sistema immunològic i 

la inflamació dels teixits. També se’ls 
atribueix propietats que actuen sobre 
el sistema nerviós central, a través 
de la inhalació. Els olis essencials 
veritables constitueixen un mitjà 
únic i natural per equilibrar el cos, 
la ment i les emocions. Segons l’ac-
ció que volem aconseguir, serà més 
adequat usar-los en massatge, inhala-
cions o en banys aromàtics. n
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Solució hidroalcohòlica 
higienitzant natural amb arbre 
del te, de Taller Madreselva

Fórmula que ajunta la màxima efec-
tivitat higienitzant amb la cura de la 
pell. Amb alcohol de 75º, glicerina i 
oli essencial d’arbre del té. L’alcohol 
de 75º, garanteix l’efecte antisèptic i 
desinfectant. La glicerina aporta hi-
dratació, protegint la pell i reduint la 
sequedat i irritació. Com bactericida 
natural s’incorpora oli essencial d’ar-
bre de el te australià. 3 presentacions: 
500, 100 i 60 ml.

· Certificats: Bio.inspecta segons 
la norma BioVidaSana | No testat 
en animals | Vegà 

· Marca: Taller Madreselva | 
tallermadreselva.com

· Empresa: Taller Madreselva S.L.

Copa menstrual pràctica, 
segura i ecològica, de 
Mooncup

Mooncup® és la primera copa 
menstrual de silicona tova de grau 
mèdic, dissenyada com a alterna-
tiva pràctica, segura i ecològica als 
tampons i les compreses. Fiable i 
provada des de 2002 per usuàries 
a Espanya i arreu del món, la copa 
menstrual Mooncup posa fi a als 
residus, l’incomoditat i la despesa 
de la higiene íntima sol ús. Moon-
cup Ltd té certificació ISO 13485 (de 
dispositius mèdics) i està registrada 
a la FDA. Embalatge 100% lliure de 
plàstic.

· Certificat: ISO 13485 
· Marca: Mooncup		

www.mooncup.es
· Empresa: Mooncup Ltd

Skin Food Original 75ml, de 
Weleda

Skin Food és la crema més versàtil 
de Weleda, crema multiusos que no-
dreix i hidrata les zones més seques 
del cos com colzes, genolls, peus o 
mans. A més, calma irritacions e 
repara les petites rascades de la pell. 
Evita dureses a peus i mans i propor-
ciona nombrosos beneficis per a la 
pell. Serveix també com embellidor 
de la cara, aconseguint una pell hi-
dratada, acurada i plena de vitalitat. 
Tot això en un únic producte adorat 
generació rere generació des de 1926!

· Certificat: Natrue 
· Marca: Weleda | www.weleda.es
· Empresa: Weleda SAU

Hydro lipid balance Age 
Protection, de LOGONA

Innovador producte bifàsic que 
protegeix la pell dels signes d’envelli-
ment prematur reforçant la barrera 
hidrolipídica. Ideal per pell seca. De 
textura lleugera que penetra en les 
capes més profundes de la pell i per-
met recuperar els nivells d’hidratació 
adequats gràcies a l’àcid hialurònic 
natural i al nou complex vital cel·lu-
lar a base d’extracte d’arç groc bio, oli 
d’argan bio i extracte d’algues.

· Certificat: Natrue | Vegà 
· Marca: LOGONA | www.logona.de
· Distribució: Naturcosmetika 

Ecológica S.L.			 
www.naturcosmetika.com

HIGIENE HIGIENE FEMENINA COSMÈTICA COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA I CURA PERSONAL
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COSMÈTICAClara Bosch, Enginyera i Màster en cosmètica i dermofarmàcia 
comunicacion@naturcosmetika.com | www.naturcosmetika.com

Any rere any l’impacte dels hu-
mans en el nostre planeta és molt 
gran. No obstant això, fa poc les 
aigües dels canals de Venècia eren 
cristal·lines i els nivells de contami-
nació atmosfèrica estaven en baixos 
històrics.

Per què no aprofitem aquesta 
oportunitat per seguir en el bon 
camí i quan anem a gaudir del sol in-
tentem no contaminar oceans i ser 
respectuosos amb el medi ambient?

Els protectors solars són indis-
pensables per protegir-se del sol. I 
els filtres UV són fonamentals en la 
composició dels protectors solars ja 
que són els responsables de la fun-
ció de protegir dels raigs UVA i UVB. 
Els protectors solars convencionals 
usen com filtres UV els anomenats 
filtres químics, substàncies sintèti-
ques complexes que penetren en la 
pell. Un cop a la pell, en presència de 
radiació UV, es produeix una reacció 
fotoquímica amb l’objectiu d’absor-
bir la seva energia, minimitzant el 
seu impacte. Els filtres químics ne-
cessiten de 20 a 30 minuts per co-
mençar a actuar. Alguns exemples 
d’aquests filtres químics són l’àcid 
4-aminobenzoic, el benzophenone-3 
o el ethylhexyl methoxycinnamate.

D’altra banda, la cosmètica na-
tural / Bio certificada ofereix pro-
tectors solars que només fan servir 
filtres físics o també anomenats 
pantalles minerals (òxid de zinc i / 
o diòxid de titani). El seu mecanisme 

de protecció consisteix a crear una 
barrera física sobre la pell, sense 
arribar a penetrar-hi. Aquesta bar-
rera actua immediatament, com 
un mirall, reflectint i dispersant els 
raigs. Els minerals que es fan servir 
com a filtres són estables a altes 
temperatures a diferència dels 
químics, que perden la seva efectivi-
tat. Els filtres minerals poden tenir 
mida nano i en cas de tenir-la s’ha 
d’especificar en l’INCI que és nano. 
En les fórmules de solars naturals / 
Bio s’usen ingredients per recobrir 
les partícules de filtres minerals i 
així augmentar la seva grandària.

Cada any s’aboquen en mars i 
oceans tones de cremes solars i això 
afecta negativament l’ecosistema 
marí. Molts dels filtres químics 
són considerats nocius i s’estan 
fent cada vegada més estudis per 
demostrar quins filtres són millors 
per a la cura del nostre fons marí.

Un dels filtres químics que està 
sent estudiat és el oxibenzona (INCI: 
3-benzophenone), filtre UV molt 
usat en cremes solars convencionals, 
prohibit en avals COSMOS o NATRUE. 
Els estudis mostren que aquest ingre-
dient posa en perill la fauna marina i 
els esculls de coral, ja que contribueix 
a l’emblanquiment de corals i a da-
nyar els seus esculls. Concretament 
afecta l’ADN dels corals i interromp 
la seva reproducció i creixement. 
També se sospita que altera l’ADN 
d’algunes algues, desequilibrant així 
l’ecosistema marí.

Per això, aquests ingredients 
junt a d’altres com és el Octinoxate 
(INCI: Ethylhexyl Methoxycin-
namate) s’han prohibit en moltes 
platges com a Hawaii, a l’arxipèlag 
de Palaos a Micronèsia o a la reserva 
de Tulum a Mèxic.

Ara és el moment de reflexionar 
sobre els nostres hàbits de consum 
i com aquests afecten el medi am-
bient. Us proposo que aquest estiu 
gaudiu del sol utilitzant protectors 
solars Bio que cuiden la pell i a més 
són respectuosos amb el nostre pla-
neta. n

Protecció solar i respecte als oceans

123rf Limited©rido

Els minerals que 
es fan servir 
com a filtres són 
estables a altes 
temperatures a 
diferència dels 
químics, que perden 
la seva efectivitat

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

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

Cosmètica natural amb menys de 15% d´ingredients ecològics 

La cosmètica BioVidaSana està certificada per bio.inspecta

Per a empreses amb almenys el 80% dels seus productes a la categoria I (cosmètica 
ecològica) i que no produeixen cosmètica convencional amb altres marques
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COSMÈTICA ECONATURAL
Segons Norma BioVidaSana. La norma de certificació de 
cosmètica ecològica que més utilitzen les empreses espanyoles

Coneix les empreses certificades 
a www.biovidasana.org

CERTIFICADORA

http://www.biovidasana.org/
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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 Enric Urrutia,
Director. bio@bioecoactual.com

Quines són les novetats del nou 
reglament ecològic europeu que 
s’aplicarà a partir del 2021?

Les normes de producció se sim-
plifiquen i harmonitzen i s’establei-
xen mesures de control més estrictes 
basades en el risc a tota la cadena 
de subministrament. La transforma-
ció d’aliments ecològics serà més 
exigent amb els nous requisits, per 
exemple l’ús d’aromes estarà restrin-
git només a aquells d’origen ecològic. 
S’incorporen nous productes per a 
poder ser certificats com a ecològics 
(sal, cera, suro, llana, cotó...) i també 
espècies animals com els conills. La 
certificació per als petits agricultors 
podrà ser més fàcil gràcies a un nou 
sistema de certificació en grup.

Les persones consumidores 
tindran més garanties de la certifi-
cació ecològica?

Confiem que sí. A part del que 
hem dit, els productes importats de 
tercers països hauran de complir el 
mateix conjunt de regles que els que 
es produeixen a la Unió Europea. I 
també es preveuen noves mesures 
per evitar riscos de contaminació.

Com s’adapta el CCPAE al nou 
reglament?

La Unió Europea encara ha de fer 
molta feina, encara no ha aprovat i 
publicat les disposicions d’aplicació. 
Quan surtin estudiarem a fons la 
normativa, formarem a tot el nostre 
equip de persones, adequarem els 
nostres procediments de control i 
certificació i el nostre sistema de ges-
tió de qualitat. Finalment difondrem 
el nou reglament a tots els operadors.

Contemplen algun pla integral 
d’acció de promoció de la produc-
ció ecològica? 

La nostra principal missió és el 
control i la certificació de la produc-
ció ecològica. El 98% dels nostres 
ingressos prové dels operadors i 
aquests recursos estan destinats a 

l’esmentada missió. Tenim un pla 
anual de promoció i difusió i també 
col·laborem amb el Pla de Foment 
de la Producció Ecològica 2015-2020 
i el Pla Estratègic de l’Alimenta-
ció de Catalunya del DARP. Per la 
importància que té i els beneficis 
que comportaria per a tots, des del 
Consell tenim la disponibilitat de 
col·laborar amb el sector, la societat 
i l’administració pública a disposar 
plegats d’un pla de promoció de la 
producció ecològica.

L’alimentació ecològica ha cres-
cut a Catalunya els darrers anys. 
Com evoluciona el CCPAE?

Darrerament hem superat els 
4.000 operadors inscrits i les 200.000 
hectàrees cultivades a Catalunya. El 
CCPAE, com a organisme públic, te 
una vocació de servei als consumi-
dors i als operadors. Per tant, també 
creixem i ens organitzem per tal dur 
a terme un control i una certificació 
ben rigorosos, que amb l’increment 
d’activitat és més fonamental que 
mai. Alhora treballem per facilitar 
els tràmits als operadors, per ser 
més àgils i eficients. En aquest sentit 
publiquem noves guies, millorem 
formularis i estem desenvolupant un 
projecte per facilitar la tramitació 
telemàtica.

Com ha actuat el CCPAE davant 
la situació del Covid-19? Com con-
tinueu assegurant la qualitat de 
la producció certificada?

Primerament, amb el confina-
ment, contribuint tant com hem 
pogut a la salut de les persones 
treballadores, dels operadors i del 
conjunt de la societat. Paral·lela-
ment, amb la implantació del tele-
treball, oferint cada vegada més els 
serveis que en condicions normals 
oferim. Tenim la sort que tenim 
feina i molta la podem fer des de 
casa. Excepte, és clar, les auditories 
in situ als operadors, que durant 
el confinament no podem fer. La 
qualitat de la producció ecològica 
amb la situació del Covid-19 hauria 
de ser la mateixa. Per una banda és 
cada operador certificat que s’obli-
ga davant la societat a treballar 
d’acord amb la normativa de pro-
ducció ecològica, és el responsable 
de fer-ho i la societat ha de confiar 
que així ho fan la majoria d’ells. 
Per altra banda nosaltres hem 
re-planificat les auditories de con-
trol d’acord amb l’autoritat compe-
tent de manera que les podrem fer 
per comprovar que els productes 
comercialitzats com a ecològics 
hagin complert la normativa de 
producció ecològica. n

Enric Barbany
“Treballem per facilitar els tràmits als operadors, 
per ser més àgils i eficients”

Enginyer Superior en 
Telecomunicacions.

Gerent del Consell Català 
de la Producció Agrària 
Ecològica

http://www.biocop.es/

