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ENPOLVO
Dalgona Matcha Latte Vega

INGREDIENTS ELABORACIO
*1 cullerada d'aigua molt calenta * Dissol el sucre de coco i el te matcha
¢ 1 culleradeta de matcha en laigua calenta.

¢ 2 culleradetes de sucre de coco * Barreja amb la crema de coco i munta
*1/3 tassa de la capa solida de llet amb unes varetes fins a obtenir una
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de coco (posar a la nevera la nit textura espessa i cremosa.

: anterior) * Posa la beguda de civada en un got,

@ *1/2 tassa de beguda de civada freda i afegeix 'escuma de matcha damunt.
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Superpoblacié, menjar i
planeta sostenible

A quantes persones pot alimen-
tar la Terra?

En les udltimes setmanes han apa-
regut noticies sobre persones que
conspiren per reduir la poblacié. Res
se sap amb certesa, pero si que podem
preguntar-nos si hi cabem tots o si som
massa.

«Tot el que cada persona es pugui
permetre en fins a 1,9 hectarees és
assumible», o al menys aix0 és el que
asseguren els estudis sobre la pobla-
ci6 mundial, com el del Worldwatch
Institute. S6n 1,9 hectarees de terreny
per persona per conrear aliments, per
fabricar teixits per a roba, per submi-
nistrar fusta i per absorbir residus.

Un nord-america utilitza de mit-
jana al voltant de 9,7 hectarees.

Ningti s’atreveix a confirmar el
limit de poblacié que la Terra pot su-
portar; alguns ho xifren en una mica
més de 15 mil milions de persones,
mentre que els optimistes, com el Dr.
Dieter Klinghardst, el situen en 32 mil
milions.

La superficie solida de la Terra és de
15.000 milions d’hectarees, sobre les
que vivim, el 2020, 7.700 milions de
persones (el 60% es troba a Asia).

La poblacié segueix creixent, pero
ho fa més lentament. La taxa de creixe-
ment va arribar al 2,1% el 1962 i des
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de llavors ha caigut fins a un 1,05%.
Aquesta tendencia sera suficient
perque la poblacié mundial sigui de
9.700 milions de persones en 20501 de
10.900 milions el 2100.

Demografia

A la fi del segle XIX vivien gairebé
1.000 milions d’éssers humans a la Te-
rra. La preocupacio per la demografia
va comencar llavors, amb les teories de
Thomas Malthus ( «L’excés de poblacid
de les classes menys afavorides és un
problema per a la seva emancipacio.
La poblacié creix més que els recursos
i pot produir-se una catastrofe»). Mal-
thus va predir una extinci¢ massiva
per a ’any 1880: el seu error va ser no
tenir en compte el progrés cientific i
tecnologic, que ha facilitat els avencos
en la capacitat per produir aliments de
forma generalitzada.

Per prevenir 'excés de poblacié, es
proposa una presa de consciéncia, tant
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individual com social i una procreacié
limitada o conscient. A la Xina s’ha
promogut la politica del fill tnic, i en
general es promociona la planificacié
familiar i I'ts generalitzat de meétodes
anticonceptius, naturals i artificials.
L'esterilitzaci6 no ha tingut I’éxit espe-
rat en llocs com I'India.

En resum, s’espera que el 2100 la
poblaci6 al planeta s’estabilitzi entre
els 10 i 12 mil milions de persones. De
tota manera, el limit del que es consi-
dera sostenible per al planeta s’acosta.

¢Convé fer alguna cosa més? De
moment ens trobem amb les contro-
vertides activitats suposadament filan-
tropiques de Bill Gates, especialment
les campanyes de vacunacié massiva
en paisos pobres.

[ amb atrevides extravagancies:
Iempresari Elon Musk (Tesla) proposa
colonitzar I'espai amb una primera
etapa al planeta Mart. De moment
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llanca satel-lits per a la instal-lacié del
sistema de telefonia 5G, la innocuitat
per a la salut del qual no ha estat prou
demostrada.

Menjar per a tothom?

Durant els ultims dos segles s’han
perfeccionat les técniques agricoles,
s’ha mecanitzat lagricultura i s’ha
adoptat I'tis de fertilitzants i de verino-
sos herbicides, per a un sistema embo-
git de produccié d’aliments que inclou
enginyeria genetica. La ramaderia es
converteix en intensiva i maximitza
la producci6 convertint als animals en
«coses».

No tenim més espai per entrar a
les importants conseqtiencies ecolo-
giques, perd podem preguntar sobre
sostenibilitat: Quant es poden estirar
els recursos naturals per seguir ali-
mentant a una poblacié creixent?
Quin cost tindra tot aixo per a les ge-
neracions futures?

Segons un estudi de la revista
«Nature Sustainability» el sistema
global actual de produccié de menjar
nomeés pot alimentar 3.400 milions de
persones sense traspassar els limits
del planeta: és a dir, només es pot
aconseguir menjar per menys de la
meitat de I’actual poblacié mundial de
forma sostenible, sense posar en perill
I’alimentaci6 i la supervivéncia de les
generacions futures. No obstant aixo,
amb l’actual nivell de vida nord-ameri-
ca, la Terra només podria suportar una
cinquena part de la poblacié actual,
uns 1.500 milions de persones.

La bona noticia és que, segons as-
seguren els autors d’aquest estudi, a
forca de reorganitzar la produccié i in-
troduir alguns canvis en la dieta, es pot
alimentar 10.000 milions de persones
de forma sostenible.

Ecosistemes i canvi climatic

Els ecosistemes de la Terra, dels
quals els humans extraiem menjar, es
mantenen gracies a nou pilars fona-
mentals, que el 2009 van ser definits
pels cientifics Johan Rockstrom i Will
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Steffen i podeu trobar-los facilment
a Internet. Consideren que aquests
pilars garanteixen lestabilitat de la
Terra i que no convé superar-los.

Els autors han assenyalat que can-
viar el model de producci6 d’aliments
fara que els ecosistemes siguin més
resistents davant el canvi climatic. No
obstant aix0, en algunes zones, com
I'Orient Mitja o Indonésia, aquests
canvis no seran suficients per estabi-
litzar aquells sistemes i caldra enviar
recursos des d’altres zones per alimen-
tar la poblacié.

Tot aix0 comptant que la tempera-
tura del planeta no pujara més de 1,5°C
afinals de 2100, tot i que les previsions
siguin en general més pessimistes.

Unsofisticatestudide Dieter Gerten
publicat a la revista «New Scientist» ha
demostrat quins d’aquests limits estan
sent superats per l'activitat agricola i
on esta passant. Gerten és investiga-
dor a I'Institut Postdam d’Investigacié
per al Impacte del Clima (Alemanya).
Segons el seu informe, l'agricultura
redueix la biodiversitat (el que com-
porta la caiguda de les poblacions i la
desaparicié d’especies) i desequilibra
el cicle de el nitrogen, amb problemes
d’aigua i de desforestacié. «No hau-
riem d’avancar més en la direccié de
produir menjar a costa de ’entorny,
afirma.

Canvis per alimentar a tothom

«Quan ens fixem en lestat del
planeta Terra trobem moltes raons
per preocupar-nos, perd0 també mol-
tes per tenir esperanca», diu Gerten.
«Fem servir massa sol per a cultius i
bestiar, fertilitzem massa i reguem
en excés. Necessitem replantejar
col-lectivament com produim menjar.
El més emocionant és que la nostra
investigaci6 mostra que aquestes
transformacions farien possible que
obtinguem aliments suficients per a
10.000 milions de personess.

Segons les conclusions de la in-
vestigacid, la meitat de la produccio
mundial de menjar viola aquests
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limits. No obstant aixo,
fent canvis geografics es
pot aconseguir que l’agri-
cultura alimenti de forma
sostenible a aquests 10.000
milions. Per exemple,
aixo implicaria reduir 1'as
de fertilitzants a Europa
central i la Xina oriental,
perd expandirlo a l'area
subsahariana i en l'oest
dels Estats Units.

La visi6 de Gerten és
convencional i a gran es-
cala, perd proposa accions
atils, com I’'abandona-
ment de cultius en regions
on el 5% de les espécies
estan amenacades i la refo-
restacié de camps on s’ha
tallat més del 85% de bosc
tropical. També mostra
la necessitat de reduir el
consum d’aigua i 1'as de
nitrogen on sén excessius
i ampliar-los on encara hi
ha marge.

Menjar menys carn és
més sosteniblei sa

Tots sabem que I’'ideal
per a la salut, per als
animals i per a la sosteni-
bilitat del planeta, seria
no menjar carn animal.
Pero el cami sera llarg;
de moment aquests ex-
perts consideren que
I’alimentacié podria ser
sostenible amb canvis
més profunds. N’hi hau-
ria prou amb emprar
noves formes d’agricul-
tura i reduir el malba-
ratament d’aliments, ja
que actualment es llenca
al voltant del 30% del que
es produeix.

I amb canviar la dieta.
Per exemple, proposen
que a la Xina, on esta
augmentant el consum de
carn, convindria recérrer
més a llegums i verdures
com a font de proteines.
«Aquest tipus de canvis
poden semblar dificils
d’assumir, al principi. Pero
a llarg termini, els canvis
enfocats a una alimentacié
més sostenible no només
beneficiaran el planeta,
sind també a la salut de
les persones». Cada vegada
més informes oficials ad-
voquen per una reduccid
drastica en el consum de
carn. |
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Nova Vitaseeds llavors de
chia moltes, de El Granero
Integral

el
i Bio

Nou producte que s’incorpora a la
familia Vitaseeds: Llavors de Chia
moltes. Enriqueixen els teus plats de
forma completa, contenen acid alfa-li-
noleic, que dona suport a la salut car-
diovascular, i s6n riques en proteines,
antioxidants i minerals, a més d’'una
extraordinaria font de fibra. Es poden
afegir a cremes, iogurts, begudes vege-
tals, smoothies...

La gamma completa Vitaseeds la com-
ponen:

e Llavors de 1li germinat moltes.

e Llavors de 1li moltes.

e Llavors de 1li moltes amb fajol germi-
nat, ametlla, coco i nibs de cacau.

e Llavors de 1li moltes amb fajol germi-
nat, gerds, nabius i maduixes.

e Llavors de 1li moltes amb canem, gi-
ra-sol, carbassa, sésam i nabius.

e Llavors de 1li moltes amb chia, poma
i canyella.

e Llavors de canem pelades.

e Llavors de chia moltes.

Certificats:
Euro Fulla | Sohiscert

Marca:

El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa:
Biogran S.L. | www.biogran.es

Recomanat per
MASTERDRGANIC

www.masterorganic.es
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https://www.elgranero.com/
https://www.biogran.es/
https://www.masterorganic.es/
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L’esséncia de l’ecologic: quan no tot s’hi val

L’ecologic esta de moda. Fa anys
que la produccié ecologica és tenden-
cia, i el mercat no ha parat de créixer.
A l'espera de dades d'ambit nacional,
informes d'alguns comités de certifi-
cacié com el CCPAE catala auguren
un gran creixement del sector també
en 2019-2020. A Catalunya el sector
ecologic va créixer prop d'un 20% en
2019 i va fregar els 700 milions d'eu-
ros de volum de negoci. A Espanya no
hi ha dades oficials, pero s'estima que
se superin els 2.000 milions d'euros
de facturaci6. Aquest creixement de
dobles digits fa alguns anys que s'ha
dirigit especialment al gran consum
i l'entrada de grans empreses pro-
vinents d'altres sectors. Segons dades
del Ministerio d'Agricultura, Pesca
i Alimentaci6 de 2019, la quota de
mercat 'bio' de canal convencional
ja ha superat al comerc especialitzat
ecologic, si bé 'especialitzat segueix
creixent, encara que a un ritme me-
nor, al voltant del 2% anual . D'altra
banda, la crisi actual suposa un repte
més per als productors, transforma-
dors i comercialitzadors, plantejant
la incognita de saber si el creixement
que han experimentat algunes cate-
gories 'bio’ es sostindra, aixi com els
vincles entre consumidors i comerg
de proximitat i aliments ecologics.

Hem parlat de la situacié actual
del sector amb 4 empreses pioneres
'bio’' a Espanya, l'origen i esséncia de
les quals representa la filosofia de la
produccié ecologica més enlla de la
certificaci6 i el segell.

! ALIMENTACIO

Pol Picazos, director de Vendes i
Marqueting de Biocop, empresa que
té 45 anys, fundada el 1975 i que va
participar en la creaci6 de la normati-
va de produccié ecologica a Espanya,
ens comenta que donen "per descomp-
tat que un producte ha de ser ecologic" i
busquen, a més, "aportar els valors que
pensem que son més importants. Estan
entrant al sector moltes empreses que no
tenen res a veure amb el BIO per 1'opot-
tunitat de mercat. Pero no tot s’hi val ".
Alguna cosa en el que coincideix Sara
Mufioz, Sustainable Food Advisor
i CEO de Biogran entre 2004 i 2020,
que apunta que "tot el que sigui fomentar
I'alimentacié i el consum ecologic suma,
sempre que es faci d'una manera coherent

7

i amb una estratégia clara. Ara hi ha molt
oportunisme i em sembla bé que empreses
grans es fixin en el BIO, pero no a qualsevol
preu. No tot s'hival".

Pero, qué és 'esséncia BIO?

El contacte directe amb el consu-
midor, apostar per la produccid, la
transformacié i la comercialitzaci6
local. Pagar el que és just als que pro-
dueixen els nostres aliments i, alhora,
assegurar al consumidor la maxima
qualitat d'uns productes, els 'bio’, que
ja de per si, com s'ha demostrat en
nombrosos estudis cientifics' son més
saludables, més respectuosos amb el
medi ambient (fins a un 40% menys de
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gasos d'efecte hivernacle per hecta-
rea?), i fins i tot el doble de barats per
a la societat®. Aixi, és complementar
la certificaci6 ecologica d'un producte
amb altres accions que representin la
coheréncia humana i social de I'em-
presa.

Aix0 ho exemplifiquen a la per-
fecci6 a Sol Natural. Stef Sanders,
Co-Propietari de l'empresa, ens co-
menta que "amés d'un producte que sigui
ecologic i vega [ vegetarid, la nostra priori-
tat és que el producte sigui de proximitat,
per aixi reduir l'impacte mediambiental i
contribuir també a I'economia nacional”, i
apunta que sempre busquen establir
relacions comercials a llarg termini
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Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

~ DHA* en todas las formulas infantiles Holle
v Todas Ias leches mfantlles de cabra Holle sin aceite de palma

Nota importante: La lactancia materna propormona la mejor nutricion para el bebé. Si quieres utilizar
la fébrmula infantil, consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutricién.
*segln la legislacion para todas las leches de lactancia y de continuacion. |

mas informacién a wwuw.holle.es
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"el nostre objectiu és créixer junts i cons-
truir relacions duradores basades en la
confianga i el compromis”.

Una cosa que també tenen clar
a Herbolario Navarro, grup historic
de botigues 1'origen del qual es re-
munta a 1771. Segons ens explica el
seu director general José Navarro,
local i ecologic sén la seva filosofia:
"sempre busquem que els productes
siguin d'origen local. El sector ecologic
a Espanya cada vegada és més madur,
pero, si un producte no el tenim aqui i el
consumidor ens ho demanda, el portem
per donar un servei als nostres clients i,
en aquestes situacions, procurem que el
producte sigui europeu. Busquem, alho-
ra, que les empreses a les que comprem
siguin familiars, que siguin empreses en
queé es tracta bé al treballador, I'agricul-

SECTOR ECOLOGIC
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José Navarro. Gerent d’Herbolario Navarro.

tor i el ramader. La part social és molt
important per a nosaltres, i conéixer al
productor que hi ha darrere de la marca
és essencial. Fugim dels productors que
estan per tendéncia o que no creuen en el
producte: intentem fer el que al consumi-
dor li agradaria fer si estigués al nostre
lloc. Aixi mateix, busquem que les relaci-
ons siguin estables i a llarg termini”.

En la mateixa linia, Sara Muiioz
explica que: "des dels nostres inicis
sempre ha estat cabdal buscar productors
locals, fonamentalment a Madrid, Castella
i Lled i Castella-la Manxa. Espanya és un
dels majors productors 'bio’ del mén i d'Eu-
ropa, i no tindria sentit comprar fora. El
80% dels nostres proveidors son d'Espanya:
I'agricultor que ens subministra els llegums
i els grans porta més de 20 anys amb no-
saltres”.

Pol Picazos elogia el
model que han aconseguit
el sector 'bio’ i la societat
francesa, on el comerg
especialitzat ecologic i de
proximitat creix a ritme
de convertir-se en el prin-
cipal canal: "ens agrada
molt el model franceés en qué
trien el producte per que vagi
directament a la riquesa del
seu poble i agricultors. Abans
de comprar l'arros fora, com-
prem l'arros de Mircia, de
Calasparra, que, encara que
es pagui a un preu més alt,
té un efecte en la nostra eco-
nomia local. El model francés
d'intentar tenir el maxim de
mateéries primeres el mdxim
de locals possible és per el que
apostem, sempre en certifica-
ci6 ecologica”, comenta.

I qué puc fer jo?

Comprar bio, en petit
comerg especialitzat, i tri-
ar productes de proximi-
tat. Mantenir consciéncia
del que consumim. Com
apunta José Navarro, la
crisi actual hauria d'acon-
seguir que "el consumidor
sigui més conscient de que cal
donar suport als agricultors
i ramaders locals: en tota
aquesta crisi ells han seguit
treballant". ®

1 SEAE (2018). Evidéncies cientifiques sobre els beneficis de la produccié ecoldgica. Catarroja: Societat Espanyola d’Agricultura Ecologica.

2 Skinner, C., Gattinger, A., Krauss, M., Krause, H., i Van der Heijden, el Sr. J. (2019). The impact of long-term organic farming on soil-derived

greenhouse gas Emissions. Scientific Reports, 9, 1702.

3 Regne Unit: per cada £ 1 gastada, el cost real per a la societat és £ 2, al no estar reflectits en el preu de venda a el pblic les despeses que genera el
model de producci6 convencional. The Sustainable Food Trust (2017). The Hidden Cost of UK Food. Bristol: Taylor Brothers
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EN LA MEVA OPINIO...

Editor | bio@bioecoactual.com

La confabulacio

Menjant malament i conven-
cional amb l’engany del bon
gust, amb una posterior irrita-
ci6 intestinal i algun anti acid
que actui posant barreres a
I’excés d’acid a I'estémac, aixi
és com la majoria de mortals
passen la setmana, de dilluns a
diumenge. Els emmetzinadors
professionals es preocupen de
bombardejar-nos a tota hora
mediaticament amb missatges:
“és el millor per a tu i per als teus”,
0 bé “ens importa la teva salut”.
Si, si, ens importa fins que
rebentis per aqui o per alla,
després vindra el nostre amic
el Sr. Doctor i ens dira “vosté
hauria de seguir una dieta detox”
i ens prescriuran més veri,
perd amb unes etiquetes més
sofisticades, sera bo!, ho pres-
criu el metge!, pensarem,... i
no sortirem d’un bucle toxic,
amb el permis de Sanitat, aixo
si. Menjar ecologic, fresc i de
proximitat és la nostra major
defensa, fem-ho! ®

cartilags

.7 GAVARRERA

®
Raab

Vitalfood

PERALAFORMAOO[E
COL-LAGEN | LA FUNCIO
DELS CARTILAGS

La pols de gavarrera ecologica de Raab
conté el millor de la polpaiiles llavors de
la gavarrera AP-4

*La vitamina C contribueix a la formacié nor-
mal de col-lagen per a una bona funcio dels

iliene vitamiya € de forma
"utal para la formacian normal de
0 para una funcin normal
Cartilagos

30 Polyg

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | (© Facebook (8 Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es

Enric Urrutia



https://www.raabvitalfood.es/
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Begudes refrescants

T

Durant el periode estival, hidra-
tar-nos adequadament és de vital
importancia. Passem més temps fora
de casa, exposats a temperatures
superiors a les de la resta de I'any i
perdem més quantitat de liquid per
la suor.

En alguns casos, hi ha persones a
les que els costa beure simplement
aigua, pero és important no acabar
recorrent a begudes carbonatades
plenes de sucre o begudes alcoho-
liques ja que no ens aportaran una
hidrataci¢ efectiva.

En el seu lloc, podem saboritzar
lleugerament l’'aigua amb una mica
de suc de llimona, fer infusions de
fruita fredes, batuts amb fruites
congelades en lloc de gelat, begudes
vegetals amb fruits secs o llavors...
hi ha moltes opcions saludables per
refrescar-nos. En cas de necessitar un
punt dolc extra en els teves begudes,
es poden endolcir amb datils o direc-
tament amb fruita fresca, platans per
exemple si es tracta d’un batut, ens
aportara un extra de minerals alhora

ALIMENTACIO

que aconseguirem un sabor dol¢ molt
més natural.

Llimonada de gingebre: Esprem
dues llimones, afegeix un litre d’ai-
gua molt freda i tritura juntament
amb mig centimetre de gingebre
fresc, 7 datils o unes gotes de Stevia.
Cola-ho amb un colador fi per elimi-
nar els trossets de datili gingebre que
puguin quedar i servir amb molt gel

SIN AZUCARES
ANADIDOS

B Z0MERS

[ ¥

MANZANA RO
'1.;3 .\!,«:!

www.gumendies
gumendimgumendi.es-Tino: 948 69 30 43
FRUTAS-HORTALIZAS-ELABORADOS

ANZANAGOLDEN
Mmza%_wlm .

Gumendi~

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS

N 4

per a aquest

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, i
www.nutricionesencial.es

especialista en psiconutricio

estiu

TN
*
- €A

“

yﬁ

[ 4
iE

_ ©Estela N.ieto. Orxata d’avellanes

picat. Tindras una llimonada rapida i
diferent, molt refrescant pel toc del
gingebre.

Orxata d’avellanes: Per preparar
aquesta beguda vegetal només ne-
cesitards150 gr. d’avellanes torrades
i 7 datils, o l'endolcidor que més
t’agradi. Tritura amb 1200ml d’aigua.
Cola amb una gasa i deixa refredar
al menys 3 0 4 hores. Amb un toc de
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Ivan Iglesias, o
Expert universitari en Nutricio i Dietetica

canyella i una pell de llimona és una
veritable delicia. Es recomanable con-
sumir-la en 1 o 2 dies i conservar-la
en la zona més freda de la nevera.

Coctel de hibisc i taronja: Si vols
una beguda més original, prepara
una infusié concentrada de hibisc
amb 100 ml d’aigua i dues cullerades
d’hibisc. Deixa refredar i congela en
una glaconera. Barreja 4 parts de suc
de taronja amb 1 de aigua amb gas i
afegeix els glacons de hibisc. Decora
amb unes fulles de menta.

Green smoothie: Una opci6é molt
nutritiva i senzilla de preparar. Tritu-
ra en una batedora potent un grapat
d’espinacs, 1 o 2 platans congelats a
trossos, %2 mango i aigua de coco al
gust fins ajustar la consisténcia.

Sorbet de sindria i llima: La
sindria conté molta aigua pel que
podrem fer un sorbet perfecte. Neces-
sites 3 rodanxes de sindria congelada
sense llavors i suc de dues llimes.
Tritura i pren-lo rapid abans que es
descongeli. B

ALIMENTACIO

Drink

ealth

Energitza’t

i Refresca’t
naturalment
amb KDRINK

# Ajuda a combatre la fatiga, millora
l'esforg fisic i mental.

# Sense sucre afegit, a, base de concentrat
de FRUITES i extractes de PLANTES.

# Aigua mineral lleugerament carbonatada.
& Poques calories (88 kcal/119Kkj).

# Antioxidant.

Descobreix els ingredents
entrant a www.kdrink.com



http://gumendi.es/
https://www.kdrink.com/es/

JuLioL 2020 - Num 80
BIOECO ACTUAL

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

100% nature

Biotona physalis

Premium Raw & Organic Superfoods Els complements alimentaris naturals

Chlorella 1 Spirulina

v Depuratiu v Desintoxicant  Vitalitat
v Resisténcia « Control de pes

Premium Raw & Organic Superfoods

¥ cly
[labey |

physalis
Chlorella

+ Spirulina
» g‘ 50% “broken cell wall” Chlorella
LRty + 50% Spiruling
i vitalidad
£ 4 « Confral de peso™*
‘s ¢ Vitalidode*

< S e et ‘r + Confrole de peso™
LA Csh l't_)rell_la - : PO— "
AR irulina ARSLE
k :&; a 100'5:3"0 raw powder Ceganic ﬁ ”‘.
Y Cleap, |
, , Llober/ .
1 physalis physalis
5 Chlorella Spirulina ™
100% pure 100% pure k. *
“broken cell wall” i

+ Favorece la vitolidad

+ Conkribuye ol control del poso
+ Promove g vitalidade

« Ajuda a cortrolar o peso

« Apoye bo funcidn depurativa del higade
4 buye o lo limpieza del i

3 + Apola o 0700 depurativo do figodo
« Ganribul parn o desintoxicoglo do orgonisme

-‘mwm"" ““"""' i" ""’Y'-‘".""..‘:':s"""' o -!D"\F"-\::.e'ﬁr- p;?rr-ve«:-:-n:ip-m = f;:an
Putver « de chigrefia = chiarella em “F‘ Pulver wmispmm-?-ulrumno “9" e
Chlorella |g= Spirulina |3 !
100% raw powder Crganic 100% raw powder Drganic
004 w0g
En pols cru = En comprimits

Les algues sén micro-organismes gue s'han cultivat i consumit des de fa mil-lennis, sent una excel-lent font nutritiva. Biotona i Physalis
Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina bio, una alga unicel-lular d'aigua dol¢ca de color verd viu i una alga marina respectivament,
afavoreixen la vitalitat i la resistencia natural. Chlorella, nom que significa literalment "petita fulla”, déna suport a la funcid hepatica i la
purificacio interna de I'organisme, mentre que la spirulina ajuda a controlar el seu pes. A més, la Chlorella i Spirulina s'integren de forma
ideal en una dieta saludable i son adequades especialment per a esportistes i persones que volen perdre pes.

Biotona i Physalis Bio Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina Raw es produeixen a base d'algues 100% de cultiu ecoldgic.

Naturals, segurs, eficagos i formulats d'acord amb els darrers avengos cientifics.

Biotona.es — € Biotona Spain Physalis.health — & PhysalisHealthcare

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. Physalis® Els complements alimentaris naturals.

www.biotona.es www.keypharm.com



https://www.biotona.be/es/
https://keypharm.com/
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. ‘Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

NUTRICIO INFANTIL

Prevenir i gestionar les al-lérgies
alimentaries en la infancia

Les al-lergies alimentaries més
freqiients es produeixen davant
dels cacauets, fruits secs, blat, soja,
lactis, ous i peix i marisc. Solen
apareixer en la infancia i en moltes
ocasions van tornant-se més lleus i
acaben per desapareixer; encara que
algunes persisteixen tota la vida.

En el passat s’endarreria la in-
troduccié d’aquests aliments en la
dieta dels nadons per evitar que es
produissin al-lérgies, ja que es creia
que el causant del problema era la
immaduresa del sistema immunolo-
gic. No obstant aixo avui sabem que
aixo no és aixi i que aquesta estrate-
gia pot ser fins i tot contraproduent.
Per aix0, quan arriben als 6 mesos,
cal intentar que provin rapida, perd
paulatinament, tots els aliments
que constitueixen la dieta familiar.

D’altra banda si la familia no men-
jaun aliment concret no cal donar-lo
al nadé perqué “el provi i evitar que
desenvolupi al-lergies en el futur”.

ALIMENTACIO

Aix0 només funciona si l’aliment
s’inclou en la dieta regularment. Per
tant si una familia és ovolactovegeta-
riana o vegana no ha de donar a pro-
var als seus fills peix, i les families
veganes no han de donar a provar als
seus fills ous o llet de vaca.

Qué m’ha de fer sospitar que
el meu fill / a té al-lergiaa un
aliment?

El més caracteristic és que apare-
gui algun d’aquests simptomes les
primeres vegades que prova un ali-
ment (encara que poden apareixer
en qualsevol altre moment, fins i tot
anys després):

e Envermelliment i/ o picor de la
pell, sobretot al voltant de la boca i

en les orelles.

¢ Mal de panxa, nausees, vOmits,
diarrea.

e Dificultat per respirar.

. ]" %
.7

Si apareixen aquests simpto-
mes has d’anar a el centre d’urgén-
cies més proper, ja que algunes ve-
gades aquest quadre pot tornar-se
greu.

A partir d’aquest moment no
s’ha d’oferir més l’aliment sos-
pités fins que un especialista en
al-lérgies confirmi el diagnostic.
Aix0 és important perque si no,
correm el risc d’atribuir a una
al-lérgia alimentaria un problema
no relacionat, i retirar de la dieta
sense motiu un grup important
d’aliments.

123rf Limited©Philippe Renaud
Quan l’al-lérgia es confirma

Es vital retirar aquest aliment defi-
nitivament de la dieta. Cal ensenyar als
nens a llegir les etiquetes i a preguntar
quan estiguin a l'escola o en cases
d’amics. Han d’aprendre a identificar
els simptomes d’al-lérgia, a demanar
ajudaien alguns casos, a administrar-se
la medicaci6é que necessiten.

Convé consultar amb un nutrici-
onista per assegurar-nos que la resta
de la dieta esta ben equilibrada i que
hem substituit I’aliment al-lergogen
adequadament. B

ALIMENTACIO

Cal Vals

Cal Valls®

nova gamma de vinagres ecologics

Cal Valls

71 0\

¥ &

Cal Valls

¢ 1

VINAGRE DE V1 NEFE VINAGRE DE FOMY
VINAGRE DE vIND TINT INAGRE DE MANFAN

VINAGRE DE VI BLAM
NAGRE DE VNG BLAN

\grbouluars ecalbeh Agrtubiurs ol Agricultues scaligic

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:
Ingredients d‘agricultura ecologica i biodinamica

v DHA* en totes les férmules infantils Holle
v Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma £
2

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nadé. Si vols utilitzar la formula infantil,
consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o I'expert en nutricio.
*segons la legislacio per a totes les llets de lactancia i de continuacié.

meés informacié a www.holle.es



http://calvalls.com/
https://es.holle.ch/
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Pilar Rodrigdfiez,
Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben(@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:

Llavors de canem,
delicioses i completes

Primer de tot, has de saber que les
llavors de canem son les llavors de la
planta Cannabis sativa, perd el seu
contingut en THC, que és la substan-
cia amb efectes psicotropics d’aques-
ta mateixa planta, és insignificant. No
solament és un aliment molt segur,
sin6 que, a més, concentra una gran
riquesa nutricional.

Proteina completaiomega 3

En dietes vegetarianes, les llavors
de canem sén grans aliades per a
evitar mancances. Ja sabem que quan
no prenem aliments d’origen animal,
hem de vigilar amb una mica més
d’atencié l'aportacié de certs nutri-
ents que podrien faltar. Per exemple,
l'aportacié de proteina completa o,
també, de greixos rics en omega 3.

Doncs resulta que les llavors de
canem tenen tots els aminoacids
essencials, és a dir, son una font de
proteina completa. Pero, a més, son
molt més facils de digerir que altres
aliments d’origen vegetal amb aques-
tes mateixes caracteristiques, com
alguns llegums. Es per aixo que estan
molt indicades per a persones que
realitzen esport i també per a dones
embarassades, lactants, i nens i nenes
en creixement.

D’altra banda, el seu contingut
en acid alfa-linolénic -omega 3- els
atorga propietats antiinflamatories,
que treballen en sinergia amb els

seus polifenols, que sén substancies
antioxidants i igualment molt antiin-
flamatories.

Minerals i descans

A més, les llavors de canem tenen
quantitats molt interessants de certs
minerals i vitamines, com ferro, mag-
nesi, calci i vitamines E i del grup B.

S6n un aliment molt adequat
per al sistema nerviés i un bon
refor¢ per a aquelles persones que
tenen dificultat per dormir a la nit.
Perque, a més, contenen triptofan,
que és I'aminoacid precursor de la
serotonina. I la serotonina és un neu-
rotransmissor necessari per fabricar
melatonina, ’hormona que necessi-
tem per entrar en el somni nocturn.

Per a aquelles dones que es trobin
alvoltant de la menopausa, les llavors
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SOL NATURAL RECOMANA:

Llavors de canem, tresor
alimentari

Proteina completa i omega 3
Antioxidants i antiinflamatories

Ideals per a esportistes, embaras,
creixement

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio
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de canem també sén un bon comple-
ment per a la dieta, ja que contenen
fitoestrogens, que son substancies
amb capacitat per a comportar-se
com els estrogens, la produccio dels
quals disminueix en aquest moment
de la vida.

Definitivament, tenen molt me-
rescut el seu lloc entre els superali-
ments i la meva recomanacio és que
en prenguis una cullerada al dia. Es
molt important anar variant les fonts
de proteines, per assegurar també
altres nutrients.

Bones per a la pressio arterial i
el cor

Les llavors de canem tenen una
gran concentracié d’arginina, un
aminoacid amb capacitat de dila-
tar els vasos sanguinis i reduir la
hipertensié arterial. Perd, a més,
son riques en fibra, que és un ingre-
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123rf Limited©Amikishiyev. Parella preparant amanida amb llavors de canem

dient clau per reduir el colesterol
en sang.

El seu contingut en antioxidants i
substancies antiinflamatories es com-
binen amb I'anterior per donar-li a les
llavors de canem un efecte preventiu
de les malalties cardiovasculars.

Versatils a la cuina

Es prenen sense closca i tenen
un sabor delicids -com de fruit sec
(recorden als pinyons) - i s6n molt
agradables de mastegar. I, s6n tan
facils d’incorporar a la dieta! Com
més m’agraden és en les amanides o
damunt d’una torrada amb alvocat,
perd pots posar-los amb una crema de
verdures o en un batut com topping
1 segur que t'encantara. Si et fas un
porridge per esmorzar, també és una
excel-lent ocasi6 per afegir-les. O, per
que no, també pots elaborar la teva
propia beguda o llet de canem. ®

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio
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Les llavors de canem son les aliades perfectes per a una
alimentacié vegana o vegetariana, ja que aporten els 9
aminoacids que |’organisme necessita per aconseguir
proteina d'alta qualitat.

A meés, tambeé proporcionen els acids grassos essencials

contribuint a mantenir una bona salut general

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural


https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Saps per que la fibra és tan bona per a la teva salut?

La fibra dietética és la part comes-
tible dels aliments vegetals, que, per
la seva composicié quimica, no és di-
gerida ni absorbida per l'intesti prim
i és fermentada parcial o totalment a
l'intesti gros. La fibra alimentaria és
un conjunt de molécules quimiques
heterogeénies de diferent composicio.
Tenim polisacarids, com la cel-lulosa,
la hemicel-lulosa, la lignina, els be-
ta-glucans o la pectina, oligosacarids
com les dextrines i la inulina, i altres
elements no digeribles com les ceres.
A diferéncia de greixos, proteines o
carbohidrats, que el cos descompon
i absorbeix, la fibra no és digerida
quedant relativament intacta a tra-
vés del estomac, intesti prim i colon
fins a sortir de el cos.

En funcié de la seva solubilitat en
aigua classifiquem la fibra com solu-
ble, si es dissol en aigua, o insoluble,
aquella que per les seves caracteris-
tiques no es dissol. La fibra soluble
en contacte amb l'aigua forma una
barreja de consisténcia viscosa sem-
blant a un gel. Es troba en vegetals i

FIRES

fruites, sent abundant en pomes, ci-
trics, pésols, pastanagues, mongetes,
civada, ordi i psyllium.

La fibra insoluble en contacte
amb l'aigua forma una barreja de
baixa viscositat, ja que esta composta
per cel-luloses i lignines. Aquest tipus
de fibra és l'encarregada del movi-
ment de la matéria a través del tracte
digestiu, i afavoreix 1'augment del vo-
lum de la femta. Les farines integrals,
el sego de blat, les nous, els llegums
com les mongetes, llenties i cigrons, i
les verdures son bones fonts de fibra
insoluble.

Les dues formes de fibra s6n ne-
cessaries per a l'organisme i tenen
importants beneficis per a la salut.
La fibra soluble ajuda a reduir els ni-
vells de colesterol i glucosa a la sang,
mentre que la fibra insoluble permet
prevenir o alleujar els problemes de
restrenyiment o de femta irregulars.
La fibra soluble és fermentada pels
bacteris intestinals el que permet mi-
llorar la salut immunologica i diges-

Cambia el mundo:
consume bio y local
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123rf Limited©Marilyn Barbone. Aliments amb alt contingut de fibra per a una dieta saludable

tiva. La quantitat diaria recomanada
de fibra per a una salut optima és de
25 grams per a dones, i 38 grams per
a homes.

Una dieta rica en fibra ajuda a
reduir el colesterol, a controlar els
nivells de sucre en la sang i disminuir

FIRA INTERNACIONAL DE
PRODUCTES ECOLOGICS

Serveis i equipament per a la venda al per menor &

el risc de diabetis, i a assolir un pes
saludable. Prevé malalties cardiaques,
redueix el risc de desenvolupar hemo-
rroides i de patir malaltia diverticular.
Manté un nivell optim del pH en els
intestins, el que impedeix la prolife-
raci6 de flora patdgena generadora de
toxines, i evita el cancer colorectal. B

FIRES

21-22 set. 2020
Eurexpo Lyon - Franca
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850 “ R
EXPOSITORS 6 AREES
Alimentacio ecologica O
Complements alimentaris &
Cosmetica i higiene
Ingredients i matéries primeres &

Productes per a casa i serveis =

DECOBREIX LES ULTIMES TENDENCIES BIO

10 AREES ESPECIALS PER A 5
CARACTERISTIQUES, FORMACIO |
CONTINGUTS ESPECIFICS

Natexbio forum, Organic Trends
Forum, Retail Expert...
Participa en xerrades exclusives sobre

o Premis Natexpo

Les millors innovacions de 'any

o Exposicié de nous productes

La vitalitat del mercat il-lustrada per les
novetats dels expositors

e La incubadora ecologica

Un trampoli per a petites

i mitjanes empreses BIO

o El laboratori

feria de productos ecoldgicos y consumo responsable

BARCELONA Palau St. Jordi
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a www.natexpo.com

~
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REDUCE

ES-ECO-002-CM
Agricultura UE

Mentre gaudeixes dels nostres productes /—/_EQ
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Consciencia ecologica:

Per a nosaltres la produccio ecologica no és una moda.
Som els pioners a Espanya. Produim exclusivament
lactis ecologics des de 1990.
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Elements toxics en els
processos alimentaris:

acrilamida

Algunes formes de cuinar i de
processar els aliments donen lloc a
substancies toxiques, nocives per al
cos, com les que resulten de la car-
bonitzacié del midé (acrilamida), per
exemple, al fregir, brasejar o torrar. En
els processos industrials aix0 també
passa, per aix0 lanormativa determina
com minimitzar-ho i quins limits no
s’han de sobrepassar per mantenir uns
parametres de seguretat alimentaria.

L’acrilamida és una substancia qui-
mica que es genera durant els processos
de coccif a altes temperatures (de més
de 100° C) de productes alimentaris que
contenen mido, és a dir, basicament ve-
getals. S’origina sobretot en els fregits,
el rostit, el brasejat, el torrat i també
en alguns altres processos industrials.
Es forma principalment a partir dels
sucres del midé i d’alguns aminoacids
com a conseqiiéncia de la coneguda i
apreciadareacci6 de Maillard, que torra
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ienfosqueix els aliments, modificant el
seu sabor i fent-los més atractius al pa-
ladar. Quan aquest enfosquiment és de
color “daurat” no hi ha risc pel que fa
a la preséncia d’acrilamida, perd, quan
aquest torrat és més fosc (entre marré i
negre), si que és perillés i hem d’evitar
menjar-lo. Aix0 és aplicable a les em-
presesia casa quan saltem verdures o
fregim certs aliments, com patates,
arrebossats o tempures, sempre s’ha
de procurar no passar del daurat.

Al consumir aliments amb acrila-
mida aquesta s’absorbeix en el tracte
gastrointestinal i d’alli es distribueix
per l'organisme i es metabolitza.
D’aquest procés de metabolitzacié
es produeixen substancies com la
glicidamida que, segons els estudis
avaluats per I’Autoritat Europea de
Seguretat Alimentaria (EFSA)té un po-
tencial toxic important també. Tant
I’acrilamida com el seu metabolit,
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Antioxidant i Omega 3.
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Entra a www.int-salim.com
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la glicidamida, s6n genotoxiques i
cancerigenes, i també provoquen
alteracions importants en el sistema
nervi6s. Per aix0, no es poden esta-
blir dosi d’ingesta diaria tolerables
d’acrilamida i s’estableixen limits
maxims en determinats productes
industrials.

Quins aliments contribueixen
més a la ingesta d’acrilamida?

Aix0 depeén de l'edat i dels habits
alimentaris de les persones, pero en
general se sap que els productes que
més aporten d’aquest toxic a les nos-
tres dietes son:

123rf Limited©alexat25

¢ En adults: les patates fregides i pata-
tes rostides, el café i productes com
el pa, les galetes, les galetes salades
iel pa tipus biscotes.

¢ Ennensdemésd’1anyiadolescents:
sobretot els productes derivats de
les patates fregides i també el pa,
els cereals d’esmorzar, les galetes,
els productes de fleca i pastisseria,
snacks, aperitius i els aliments
processats a base de cereals per a
nadons.

¢ En nadons de menys d’1 any: els

aliments per a nadons que no sén
elaborats a base de cereals, els que

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

*AZUCAR NATURAL DE FRUTA
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han estat elaborats a base de cereals
(sobretot biscotes i galetes) i altres
productes derivats de les patates.

Les empreses alimentaries han
de controlar els seus processos per
minimitzar la formaci6é d’acrilamida,
sent en aquest sentit important el Re-
glament (UE) 2017/2158 de la Comis-
si6 Europea (1), amb el qual queden
definides les mesures de mitigacio,
obligatories per a la industria i també
empreses de catering i restauracio, i
els nivells de referencia per a reduir la
preséncia d’acrilamida en els aliments.
Els productes per als quals s"han d’apli-
car mesures de control son:

e Patates fregides, altres productes
tallats fregits i patates fregides a
I’anglesa (xips) fabricades amb pata-
tes fresques.

e Patates fregides a l'anglesa (xips),
productes d’aperitiu, galetes salades
ialtres productes a base de massa de
patates.

® Pa.

e Cereals per esmorzar (a excepcié
del porridge).

¢ Productes de brioixeria, pastisseria,

rebosteria i galeteria; galetes, bis-
cotes, barretes de cereals, scones,
cucurutxos.

¢ Neules, panets de llevat i pa d’espe-
cies, aixi com galetes salades, pans
cruixents i succedanis de pa. (En
aquesta categoria, una galeta salada
és una galeta seca (un producte en-
fornat a base de farina de cereals).

e Café: cafe torrat, café instantani
(soluble), succedanis de cafe.

e Aliments infantils i aliments ela-
borats a base de cereals destinats a
lactants i nens de curta edat.

I les mesures de reduccio de la for-

—
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maci6 d’acrilamida sén procediments
basats en els coneixements cientifics
i tecnics actuals, que s’han d’aplicar
en la producci6 d’aliments a nivell in-
dustrial o en restauracié per mantenir
els valors d’acrilamida per sota dels
nivells de referéncia establerts.

Quines mesures s’han de tenir
en compte, per exemple, en les
patates?

e Selecci6 de materies primeres: Les
patates han de seleccionar-se sense
brots ni parts verdes i que no siguin
molt petites perqué acumulen més
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sucres reductors susceptibles de
generar acrilamida.

¢ Emmagatzematge i control: Conser-
var fora de la nevera, en lloc sec i
fosc per evitar la germinacio.

e Disseny de receptes i processos:
Triar talls gruixuts, rentar-les i asse-
car-les bé abans de fregir per evitar
fregits llargs.

¢ Processament: Reduir el temps i
temperatura de fregit i retirar-les
amb un color daurat. Les parts
més fosques o cremades, contenen
major quantitat per la qual cosa cal
evitar consumir-les.

¢ Valorar altres alternatives culinaries
o de processament com la coccid, el
cuinat a el vapor o al microones on
no es genera acrilamida.

L’objectiu de totes les mesures que
s’apliquen en la inddstria alimentaria
i que també s’haurien d’aplicar a casa
és disminuir I'exposicié global d’acri-
lamida mitjancant la nostra dieta. I cal
tenir en compte que és el conjunt del
que mengem el que realment determi-
na l'efecte toxic i tot el que puguem
minimitzar sera benefici6s per al nos-
tre organisme. B

1-REGLAMENT (UE) 2017/2158 DE LA COMISSIO de 20 de novembre de 2017 per qual s’estableixen mesures de mitigacié i nivells de referéncia per a reduir la preséncia d’acrilamida en els aliments.
Nota: aquest article esta dirigit al consumidor i é&s merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensio limitada.
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RECEPTA

AMANDIN

emBANIC PRODUECTS
L’opci6é més saludable

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

Tastets de coco i xocolata

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:

20’ Preparaci6

1h Nevera

INGREDIENTS

* 120 gr. de coco ratllat fi
AMANDIN.

¢ 2 cullerades d’oli de coco.
¢ 2 cullerades de xarop d’atzavara.

* 3 cullerades de beguda vegetal
d’espelta AMANDIN.

¢ 1/ culleradeta d’esséncia de
vainilla.

e Una mica de sal.
® 100 gr. de xocolata negra 72%.
* 40 mlde beguda vegetal.

La xocolata és I'ingredient per
excel-léncia per elaborar postres.
Es amarg, dol¢, combina amb
multitud de sabors i a més a més
es fon a la boca.

Una relaci6é perfecta és la de
la xocolata i el coco. I no només
pel sabor siné per la textura de
cada un. El coco ratllat és més sec
i fibrés mentre que la xocolata és
el contrari, suau i cremosa.

Pots elaborar a casa teva uns
tastets amb molt pocs ingredi-
ents i de manera molt rapida.
Una recepta senzilla i realment
vistosa.

ALIMENTACIO

Elaboracio

Col-locar en un bol el coco ratllat
i afegir 1'oli de coco fos, el xarop
d’atzavara, la sal, la beguda d’espelta
i I’esséncia de vainilla. Barrejar amb
una cullera i quan vagi absorbint el
liquid pastar amb les mans fins que
es formi una massa que a l'estre-
nyer-la amb les mans es compacti.
Pots fer servir I’endolcidor liquid
que més t’agradi, xarop d’atzavara,
de datil, d’auré...

Quan la massa estigui a punt,
posar en un motlle estret. Per poder
treure del motlle sense problema es
pot col-locar una tira de paper de

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, i
icio | www.nutricionesencial.es

especialista en psiconutricio

forn a la base, aixi no s’enganxara.

Pressionar el coco ratllat contra
el motlle perqué quedi ben ferma i
compacte. Refrigerar mentre es pre-
para la resta de la cobertura.

Trossejar la xocolata i fondre.
Es pot fer al bany maria, procurant
que no entri gens d’humitat o bé al
microones. Si optes per aquesta ulti-
ma opcio, s’escalfa a intervals de 10
segons fins que estigui fos perqué no
es cremi.

Afegir la beguda vegetal a la xoco-
lata sense parar de remenar perque
s’integri perfectament. La beguda
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Ivan Iglesias, .
Expert universitari en Nutricio i Dietetica
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vegetal ha d’estar calenta, o al menys
a la mateixa temperatura que la xo-
colata perque no es qualli immedia-
tament a I’afegir-la.

Quan estigui barrejat del tot,
treure la base de coco de la nevera i
cobrir amb la xocolata. Estendre amb
una paleta o una cullera i deixar que
es refredi perqué es torni més ferma.

A T’hora de tallar en porcions, si
la xocolata esta molt dura, i perqueé
no es trenqui per qualsevol lloc,
submergeix uns segons el ganivet en
aigua calenta i eixuga’l. Al tallar la
xocolata fes-ho amb suavitat i el tall
quedara net. ®

Des de Grecia
al teu paladar...

EL MILLOR

FETA ORGANIC
100% NATURAL

NATIMEL Ledn - Tel. 987 276 220 - e-mail: info@natimel.es - www.natimel.es
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ALIMENTACIO / GALETES

Galetes Maria d’Espelta, ara
veganes!, de Sol Natural

BEGUDES / INFUSIONS

Ready To Drink - Hibiscus
Mint, de Yogi Tea®

ALIMENTACIO / IOGURT

Nabius cirera sense sucre
afegit 400g, de Sojade

|

SOJA! &

MYRTILLE - CERISE
BLUEBERRY - CHERRY
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Un classic que es renova. Amb una
recepta millorada, les galetes Maria
de Sol Natural ara s6n veganes i sen-
se oli de palma. Una manera més sa-
ludable de seguir gaudint d’aquestes
delicioses galetes. Les trobaras en 2
sabors: classiques i amb xips de xo-
colata. A més, el seu envas també és
més sostenible, amb un 40% menys
de plastic.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucid: Vipasana Bio, S.IL.

imprescindible ﬁ'

Vols gaudir del moment i parar el
temps? Infusi6 ayurvedica d’herbes
1 d’especies amb hibisc afruitat i
menta refrescant. Beguda refres-
cant bio amb una infusié fresca
d’herbes i espeécies acabada de
preparar. Sense sucre, és perfeccio-
nada amb xarop d’atzavara i suc de
llimona, per a una durada natural
1 una relaci6 dolca-acid optima.
Sense gas, sense aromes, colorants
ni conservants afegits.

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla)

Sense gluten | Vega

- Marca: Yogi Tea®

www.yogitea.com

- Distribuciod: Nutrition & Santé

www.nutritionetsante.com/es

=3

100% vegetal sense sucre afegit. For-
mat 400g. Ingredients: Suc de soja*
83% ™, fruites* 9% (nabius 7%, cirera
2%), suc concentrat de poma *
midé de tapioca®, aromes naturals,
ferments seleccionats dels quals
Bifidus i Lactobacillus Acidophi-
lus. *Procedent d’agricultura ecolo-
gica. *Soja conreada a Franca, sense
OGM. Garantit sense colorants,
sense conservants, sense gluten ni

lactosa.

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Sense OGM | Vega

- Marca: Sojade | www.sojade-bio.es

- Empresa: Triballat Noyal

ALIMENTACIO / LLAVORS

Nova Vitaseeds llavors
de Lli Germinat moltes,
de El Granero Integral

BEGUDES / ORXATES

Orxata de Xufa Ecologica,
de Amandin

0 & AMANDIN

l - i
s prorchata
I!l' %ﬂrﬂ

.........

ALIMENTACIO / IOGURT

Alternativa de logurt de
Coco, de MyLove-MylLife

mgii

Les llavors de Lli Germinat so6n capa-
ces de regenerar la flora intestinal,
ajuden a depurar l'organisme i en-
forteixen les defenses. A més tenen
un alt contingut en fibra, que millo-
ra la digesti6, sén riques en Omega 3,
que ajuda a regular el colesterol, i en
magnesi, que redueix el cansament
ila fatiga.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com

- Empresa: Biogran S.L.

www.biogran.es

g;;

L’orxata ecologica de xufa
Amandin és deliciosa per pren-
dre a tothora; com a refresc i
com a beguda en ’esmorzar o
el berenar. A T’estiu gaudeix-la
molt freda i fins i tot granis-
sada. Per obtenir el granissat,
semi-congela i bat. També pots
preparar amb ella postres, pas-
tissos, batuts, gelats, salses... A
qualsevol moment del dia gau-
deix d’una bona orxatal.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: Amandin Organic Products

www.amandin.com

- Empresa: Costa Concentrados

Levantinos S.A.

mgi

L’alternativa de iogurt organic de
coco MyLove-MyLife és cremosa,
suau i impressiona amb el seu
fi i exotic gust de coco fresc.
Completament sense sucre, és
perfecta per acompanyar un de-
liciés bol de cereals per esmorzar
o un refrescant batut, per cuinar
i enfornar, o simplement com un
refrigeri a qualsevol hora.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: MyLove-MyLive

www.mylove-mylife.at/en

- Distribucié: Natimel, S.L.

www.natimel.com

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

consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Enrlc Urrutla,
Editor
bio@pbioecoactual.com

Ecologic si, pero de qualitat

Em comentava fa pocs dies
un distribuidor que importa i
distribueix un
formatge vege-
tal exquisit (amb
certificacié eco-
logica) fet d’ana-
cards, aigua i sal
(només tres in-
gredients), que
hi havia al mer-
cat altres for-
matges vegetals
d’anacard amb
gust semblant
pero que en lloc
de 3 ingredients
en portaven 30,
aix0 si, també
amb certificacié
ecologica i amb una caducitat
molt més extensa que la del de 3
components. Ho esmento perque
és important no deixar-nos seduir
només per un bon gust o per una
etiqueta de certificacié ecologica,
que haura d’adaptar-se als nous

B
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temps. Certs productors | opera-
dors han vist negoci de mercadeig
en els aliments
ecologics, on
complir la
normativa  és
facil i crear un
producte tune-
jat de Dbaixa
qualitat també.
En un futur no
molt llunya tots
els productes
hauran de ser
de  produccié
ecologica, de
manera que
caldra revisar
i pujar el llisto6
pel que fa a la
normativa de certificaci6 ecologi-
ca perque sin6 cada vegada apa-
reixeran més productes de baixa
qualitat, cosa que castigara el sec-
tor allunyant-lo del seu objectiu:
la salut i I’excel-léncia del que és
natural. B

Pedro Burruezo, Eco activista, Director
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
told i compositor, redaccion(@theecologist.net

LA CAMARA OCULTA
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Un estiu diferent

Aquest estiu sera
diferent. Ja n’estava
ben tip de musica
horrible en els xirin-
guitos, d’espectacles
patétics en les festes
majors i de orxates
amb gust de qual-
sevol cosa menys
de xufa. Esperem
que l'assumpte del
coronavirus ens faci
més responsables,
també, no només
en ’ambiental, siné
en el gust. Perqué el bon gust i el
saber delectar-se amb la bellesa s6n
una de les grans assignatures d’Oc-
cident.

Un mén en el qual, a la festa
major d’un poble, es pot veure a un
personatge dantesc envoltat de no-
ies ballarines en banyador cantant
en semiplayback eéxits d’individus
com Georgie Dann o M*Jestisiel seu
acordio, davant I’alegria alcoholica

' ;Natuml dona un’ toc dolg

20

de les masses, és,
diguem-ho clar, un
moén que s’apropa al
precipici definitiu.
Un moén d’aquestes
caracteristiques no
sera mai una soci-
etat que aposti per
I’agroecologia i per
l’autogesti6 de la sa-
lut. La lletjor és més
facil de digerir per a
les masses amb gus-
tos atrofiats. Aques-
ta lletjor permet no
pensar mentre el vaixell s’enfonsa
irremissiblement.

Esperem, doncs, que el corona-
virus i la Providencia ens lliurin
aquest estiu de certs suplicis que
es van repetint temporada rere
temporada a I’arribar als rigors de
la canicula. La seva abseéncia ens
permetra albergar timides esperan-
ces pel que fa al futur de la nostra
espécie...H

=
.

Natumi

* pur.veaetal
kP “

[t sense sucres afeglts

www.natumi.com/es

Tetra Pak
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Tot per un canvi positiu.
Per la teva mascota, per a tu
1 per al planeta. YARRAH

YARRAH

T — QAL A
BIO-ORGANIC SINCE 1992

GRAINFREE & J —

DOG FOQD
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Un menjar per a animals que no només és sabords,
siné també natural i sostenible, sense experimentacié animal. WWW.YARRAH.COM
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ALIMENTACIO / TENDENCIES

Cristina Fernandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crifersan@gmail.com

Els fruits secs estan de moda

El consum dels fruits secs guanya
terreny en els darrers anys gracies so-
bretot a la creixent consciéncia sobre
els seus beneficis per a la salut: s6n
font de proteina vegetal i aporten grei-
xos de la més alta qualitat, minerals,
vitamines i fibra.

“El sector ha experimentat una
evolucié molt positiva, aconseguint
posicionar-se com un mercat d’ali-
ments saludables i normalitzant la
seva presencia a la cistella de la com-
pra, especialment amb ametlles i nous
com productes estrella”, explica a Bio
Eco Actual Juan Luis Peregrin, president
del Consell d’Administraci6 de Calco-
nut, una empresa espanyola lider en el
sector de fruits secs.

Segons I'tltim informe del Con-
sum Alimentari a Espanya de l'any
2018, els fruits secs van experimentar
increments tant en volum com en va-
lor durant ’any 2018 (+ 5,1% i + 6,1%
respectivament). Aquesta evolucié
positiva també es veu reflectida en el
consum i en la despesa per capita. El
consum mitja per persona i any va ser

<Por aué comer
frutos secos?

pérdida de peso.

w’)wbuocomerm%

ﬁomﬂdn
.

ANACARDS ECOLOGICO,

- ¢A qué esperas? '
iPrueba la mejor gama de cremas y frufos secos 100% eco! [

El consumo regular de frutos secos, retrasa el
envejecimiento, son una excelente fuente de
fibra, reducen los triglicéridos y promueven la

- -‘.-.L -
e S — : -

de 3,13 quilos, una xifra un 4,7% supe-
rior a la de I’any anterior; i la despesa
mitjana, de 23,31 euros per persona
anualment (un 5,7% més que el 2017).
El desemborsament en fruits secs va
representar el 1,56% de la despesa rea-
litzada en alimentaci6 i begudes per a
la llar.

Les nous sén el fruit sec preferit
pels espanyols. Representen el 20%
sobre el volum total de fruits secs, i
el 21,7% sobre el valor total de la cate-
goria. El preu mitja de nous va tancar
en els 8,09 euros el quilo, un 0,8% més
car que en el periode previ d’estudi.
Van seguides de les ametlles amb el
8,1% sobre el volum total de fruits
secs i el 13,1% sobre el valor total de
la categoria.

Catalunya, Valéncia, Mtrcia, An-
dalusia i Galicia sén les comunitats
autonomes on més es consumeixen
fruits secs. I ho fan les llars de classe
mitjana i mitjana-alta amb persones
de més de 50 anys. El preu mitja dels
fruits secs va tancar ’any 2018 en els
7,45 euros el quilo, pujant un 0,9%

respecte a 2017. La meitat dels quilos
comprats es compren al supermercat,
quota que a més ha crescut un 7,4% en
aquest any.

Els sistemes de producci6 de fruits
secs estan experimentant una revolu-
cié tecnologica per fer front a l'aug-
ment de la demanda. Hi ha una ten-
déncia cap a la intensificaci6 del cultiu
i la reducci6 dels costos de produccié.
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“Encara que al principi el sector no
era capa¢ d’atendre la demanda, ara
mateix estem vivint una etapa en queé
I'oferta i demanda estan equilibrades
i en la qual els fruits secs s6n consi-
derats un producte trendy, que esta de
moda. Els alts marges de rendibilitat
que han experimentat en I'iltima de-
cada han ocasionat un augment de la
inversi6 pel que fa a I'oferta”, afirma
Peregrin.
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Calconut va tancar I'any 2019 amb
un creixement de la seva facturacié
del 7% respecte a l'any anterior. En
concret, va aconseguir uns ingressos
de 137 milions d’euros quan deu anys
abans havia facturat 8,5 milions. Des
de I'empresa d’Almeria recorden que,
des de la seva creaci6 el 2005, ha lide-
rat la tendencia cap a la diversificaci6
que marcava el mercat. “El sector dels
fruits secs sempre ha estat bastant tra-
dicional, heretat de pares a fills, molt
atomitzat, i que ha experimentat pocs
canvis. Nosaltres afrontem el futur
com una nova etapa en que tendirem
cap a la professionalitzacid, agrupaci6
i, sobretot, la innovaci6é del sector”,
afegeix Peregrin. Entre altres mesures,
han apostat per obrir un nou centre
de produccié a Alacant que comptara
amb una sala de realitat virtual i el re-
gistre de tota l'activitat a blockchain,
la venda en linia i una aplicacié mobil
perqué el client personalitzi la seva
dieta.

La demanda també augmenta per
els fruits secs ecologics, pero a dife-
rents velocitats: amb un creixement
minim de dos digits en paisos del
nord d’Europa, Estats Units, Canada
i Australia, pero sense trobar el seu

lloc en el mercat llatinoamerica, nord
d’Africa i mig Orient. En un mercat tan
competitiu com I’actual, aquesta tipo-
logia de producci6 és un valor afegit
per a I’agricultor.

La preséncia de fruits secs ha cres-
cut en la cistella de la compra dels
ciutadans i també el seu consum en
general a la indastria, segons dades
d’International Nut & Dried Fruit, un
organisme internacional amb seu a
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Tarragona. No obstant aixo, el llistat
dels fruits secs més consumits és dife-
rent a la de la llar: ’ametlla lidera amb
gairebé 82.000 tones el 2017.

En la temporada 2018-2019, la pro-
duccié mundial de fruits secs va arri-
bar als 4,5 milions de tones meétriques
que representa un increment general
del 47% amb relacié a fa deu anys. Els
principals paisos productors s6n Estats
Units (ametlla, pistatxo i nou), I'Iran

(pistatxo), Turquia (avellana) i la Xina
(nou). Pel que fa al consum, les amet-
lles van ser el fruit sec més consumit,
seguit d’anacards i nous, sobretot als
Estats Units i Europa, segons l'tultim
informe d’International Nut & Dried
Fruit.

Per aquest any 2020, es preveu
que la produccié mundial estara so-
bre els 4.538.000 de tones métriques,
lleugerament per sobre de I’any ante-
rior. Es calcula que la collita mundial
de nous augmentara un 10% i que hi
haura un increment del 15% del cul-
tiu d’avellanes.

L’aposta pel cultiu de fruits secs
permet lluitar contra la despoblacié
rural, el canvi climatic i la conserva-
cio del paisatge. “Els residus naturals
produits per els fruits secs s6n em-
prats en altres activitats. Per exemple,
les clofolles d’alguns fruits secs com
les ametlles pot ser utilitzada per a un
consum secundari, com és el de intro-
duir-les en les dietes d’animals, o fins
i tot afegir-les a una dieta alta en fibra
per a consum huma. No deixar una
empremta residual és, mediambien-
talment, molt positiu i ho valorem
molt”, diu Peregrin. B
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional para la Defensa de los Animales J ANDA és membre

de I’Eurogroup for Animals (Brussel-les). Inscrita en el R.N.A. amb el nim: 87.568 | an

Reflexio sobre ’exportacio d’animals
vius a Orient Proxim

Fa 15 anys, ANDA, al juntament
amb l'associaci6 alemanya Animal’s
Angels, van alertar sobre les
conseqiiencies nefastes que per al
benestar animal tenien les llavors
incipients exportacions d'animals
viusdesdelaUnié Europeacapapaisos
del Proxim Orient, alimentades pel
ja previsible creixement exponencial
de la demanda de productes carnis en
aquests paisos. En aquell moment,
demanavem que la Unié Europea
prohibis aquest tipus de transports
i es substituis pel transport de
canals. La sollicitud es justificava
per les durissimes condicions del
viatge, la seva durada eterna i la
manca de garanties en materia de
benestar animal en els escorxadors
de destinacid. Després d'aquests 15
anys, les campanyes i iniciatives
denunciant aquesta situacié han
estat recurrents pero malgrat la seva
heterogeneitat, totes conserven la
mateixa férmula fonamentada en
I'exposici6 de les condicions del
viatgeilaimpossibilitat de complir
en desti amb les normes europees
de benestar animal.

Després de gairebé dues decades
de denuncies i campanyes som on
érem a l'inici, fins i tot pitjor, ja que
les companyies de transport terres-
tre, els ports i els animals afectats i
involucrats s'han multiplicat per una
demanda que no deixa de créixer.
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I aix0 és aixi perque més enlla de
missatges per a xarxes, sol-licitud
de prohibicions contundents i altres
quimeres virtuoses és probable que
ens hagim deixat en el cami una re-
flexi6 desapassionada del perque
d'un fenomen que respon a una ten-
dencia logica de mercat i a uns inte-
ressos legitims, per molt que aquests
ens repugnin.

Analitzem en primer lloc la ves-
sant de la demanda en els paisos de
destinaci6. El creixent nivell adqui-
sitiu i la progressiva urbanitzaci6
de les seves poblacions impliquen
una major preséncia dels productes

carnis en les seves dietes. Es inevi-
table. La carn, i la carn europea en
particular, tenen una imatge social
de qualitat i opuléncia que la fan
molt seductora. Intentar satisfer
aquest mercat amb productes carnis
en comptes d'animals vius, passa
necessariament per l'estudi detallat
d'aquesta demanda, els formats de
presentacid, els canals de distribucié
i, sobretot, la confianca en els me-
todes de sacrifici emprats en la pro-
duccié carnia "Halal" europea. Hi ha
variables regionals relacionades amb
diferents interpretacions de carac-
ter religids, pero si no som capacgos
d'estudiar-les, assumir-les i oferir des

a@andacentral.org

dels escorxadors europeus les ma-
teixes seguretats i garanties pel que
fa a l'acompliment dels estandards
religiosos de la carn "Halal", la tan
anhelada substitucié d'animals vius
per productes elaborats esta perduda
per endavant.

També hem de considerar les
caracteristiques estructurals des del
costat de 1'oferta a la Uni6 Europea.
La realitat és que després d'anys
d'aplicaci6 de la Politica Agraria Co-
munitaria, la UE és excedentaria en
certes produccions ramaderes, com
el bovi, 0 no presenta una sortida
comercial per a altres, com l'ovella
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per sacrificar. El1 comerc d'animals
cap a destinacions orientals suposa
una sortida i solucié logica per a
aquestes circumstancies europees.
Aixi mateix, per al ramader europeu,
el client de Proxim Orient representa
una alternativa molt interessant a la
inddstria carnia local. Paga més i en
millors condicions. Les empreses car-
nies de la UE mantenien als ramaders
en una situaci6é de dependéncia que
ara aquests poden desafiar canviant
de client. Les expectatives obertes
per la possibilitat de canvi s6n massa
reals i atractives i, mentre el rama-
der europeu no les vegi igualades en
la practica economica de la transfor-
maci6 carnia local, seguira enviant
animals vius cap a orient.

L'exportacié d'animals vius a
Proxim Orient és tan rendible per a
uns i altres degut, en gran part, a uns
preus artificialment baixos dels ports
per animal transportat. Aixo és possi-
ble perque actualment en el calcul
de costos per unitat transportada
no s'inclou el preu que en impacte
mediambiental té la mobilitat dels
camions o vaixells implicats.

Finalment, tots aquests anys
d'exportacions d'animals vius han
creat una clientela estable tant en
origen com en desti d'importadors,
exportadors, transportistes, dis-
tribuidors i tractants. El canvi cap
a un comerc¢ de productes carnis ha
de comptar amb l'estructura que ja
hi ha muntada al voltant del comer¢
d'animals vius. No podem deixar-la
al marge siné que hem de buscar

Nast%%al

e

o S— —

formules per integrar-la. Els canals
de transmissio des de la granja fins
a la taula s6n complexos i costa molt
establir-los. SOn interessos ja creats
la defensa dels quals impedira el seu
canvi tret que apareguin involucrats
en els beneficis aportats per aquest
canvi. El pas d'un comer¢ a un altre
implicara costos en la transformacié
dels mitjans de transport o en l'esta-
bliment d'una cadena de fred en els
paisos de destinaci6 i segurament
apareixeran actors nous, pero qual-
sevol intent realista de transforma-
ci6 de l'actual moviment d'animals
vius ha de intentar buscar 1'alianca
dels que ja existeixen, no la seva con-
frontacié.

En conclusié, la sol-licitud de pro-
hibici6 del transport d'animals vius
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a Proxim Orient i la seva substitucié
pel transport de productes carnis
(tant si aquesta sol-licitud va adreca-
da a les institucions comunitaries
com als paisos particulars) pot tenir
molta logica des de la perspectiva
mediambiental, de desenvolupa-
ment rural o de proteccié animal
pero si no té en compte els aspectes
aqui exposats correm el risc de o bé
convertir la sollicitud de les ONG
en una altra reivindicaci6 "classica"
(reiteradament demanada i mai
aconseguida), o bé (en el cas de que
la prohibicié europea es faci reali-
tat) obligar a l'entramat industrial
carni dels paisos de Proxim Orient
a buscar fonts d'abastament alter-
natives (America de Sud, Sud-africa,
Australia) més allunyades i, per tant,
més problematiques. B
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Sorolli excés de llum, dos

Joaquim Elcacho,

Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciéncia, jelcacho@gmail.com

contaminants a tenir molt en compte

Viure en una ciutat pot tenir les
seves avantatges pero, per desgracia,
les grans urbs també sotmeten als
seus habitants a ambients que perju-
diquen seriosament la salut. Dos dels
efectes negatius sobre la qualitat de
vida dels ciutadans que en ocasions
tenim poc en compte sén la conta-
minaci6 acustica i la contaminaci6
luminica.

Per tenir una idea clara i amb
base cientifica d'aquest problema, i
centrant-nos primer en la contami-
naci6 acustica, és imprescindible fer
esment a les directrius elaborades
per 1'Organitzaci6 Mundial de la
Salut i els estudis liderats en els
darrers anys per cientifics de I'Ins-
titut de Salut Global, de Barcelona
(ISGlobal) i de I’Escola Nacional de
Sanitat de 1'Institut de Salut Carlos
III, a Madrid.

El soroll del transit "provoca
tanta malaltia com la contaminacié
atmosferica", indicava un informe
publicat el 2017 per ISGlobal a
la revista Environment Internatio-
nal. En aquest treball, els experts
van arribar a la conclusié que el
soroll del transit contribueix amb
"un 36% a la carrega de malaltia
provocada per la planificacié urba-
na i del transport, un percentatge
superior fins i tot a l'atribuible a la
contaminacié de l'aire". "El soroll

ALIMENTACIO

PESTOS

Usalo en tu'pasta, arroz; legumbres, guisos o sobre el pan

del transit s'associa amb la hiper-
tensi6, malalties cardiovasculars i
ictus, a més existeixen evidencies
que l'exposici6 a soroll durant la
nit és particularment perjudicial,
perqueé afecta els processos de re-
generacio que es produeixen en el
cos durant la fase de son", segons
les explicacions de Natalie Mueller,
investigadora d'ISGlobal i primera
autora de 1'estudi.

En una de les investigacions més
recents en aquest camp, publica-
da en la versio on line de la revista
Science of the Total Environment, el
passat mes de gener, 'equip liderat
per Julio Diaz i Cristina Linares, del
departament d'Epidemiologia i
Bioestadistica de 1'Escola Nacional
de Sanitat, conclou que la contami-
naci6 acustica provocada pel transit
urba és un important factor de risc
en l'aparici6 dels simptomes de
malalties com la depressi6 i l'ansie-
tat. Especialment, aquests experts
destaquen que el soroll del transit
estressa el sistema nervios en dos
nivells. D'una banda, té un impacte
psicologic lligat a I'excitacié de 1'hi-
potalem després de l'arribada del
so a les estructures talamiques au-
ditives. De l'altra, hi ha alteracions
organiques en l'eix hipotalamic
pituitari adrenocortical (HPA) i el
sistema simpatic adrenal medul-lar
(SAM).
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L'OMS va publicar el 2018 les
Guies Europees sobre Soroll Ambiental,
un document en el qual inclouen
recomanacions sobre els nivells de
soroll que s'haurien d'establir com
a referéncia amb base en totes les
ciutats europees per contribuir a
la salut dels seus habitants. L'estu-
di esmentat inicialment sobre la
contaminacié actstica a Barcelona
indicava que les persones que viuen
en aquesta capital estan exposades a
una mitjana diaria de 65,1 decibels
(dB) durant el dia i de 57,6 decibels a
la nit. La Guia Europea sobre Soroll
Ambiental indicava, per contra, que
el soroll generat pel transit hauria de
situar-se en les ciutats per sota dels
53 dB durant el dia i per sota dels 45
dB durant la nit.

VEGANQGS
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Els llums LED ens perjudiquen

La nit també es veu afectada per
un altre element contaminant poc
estudiat fins ara, I'excés de llum o
contaminacié luminica. En aquest
cas, un factor que dificulta 1'estudi
del problema és que en cultures com
la nostra, la il-luminacié artificial
-que sens dubte és un avang social
notable en molts casos- s'ha conver-
tit en un element associat al con-
sum, el nivell economic i fins i tot la
felicitat malentesa -la extravagant
il-luminaci6é nadalenca de Vigo n’és
un clar exemple-.

L'aparici6 de les llums tipus LED
pot haver reduit el consum ener-
gétic equivalent pero els cientifics
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especialitzats en camps com la cro-
nobiologia recorden que la salut de
les persones també depén del man-
teniment dels cicles d'exposici6 a la
llum natural. Durant el dia hem de
poder gaudir de la llum del Sol i a les
nits no hem de tenir por a la foscor,
vénen a dir-nos els experts. Les per-
sones que treballen en torns de nit
-que pateixen l'alteraci6 del cicle cir-
cadia i una major exposicié a la il-lu-
minaci6 artificial pateixen aquest
problema de forma especial, pero no
son les tiniques. Un estudi coordinat
per l'investigador Manolis Kogevinas,
de 1'ISGlobal, en el marc de el pro-
jecte MCC-Spain (Garcia-Saenz et al.,
2018) -amb dades de més de 4.000
persones de les ciutats de Madrid i
Barcelona- va permetre observar que
els ciutadans exposats a nivells més
alts de llum blava van tenir entre 1,5
i 2 vegades més risc de patir cancer
de mama i de prostata, respectiva-

= s

ment, comparat amb la poblacié
menys exposada. En aquesta investi-
gacié els resultats van ser publicats
I’any 2018 a la revista Environmental
Health Perspectives, els experts van
creuar les dades meédiques de les
persones estudiades amb les imatges

+ ke S
123rf Limited©)osé Juan PasarinVazquez. Vista nocturna, Alcala de Henares

nocturnes preses pels astronautes de
I'estaci6 espacial internacional de la
NASA.

En sén necessaris més estudis
perd els experts consideren que
I'exposicié en hores nocturnes a les
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llums de tipus LED, que incorporen
en el seu espectre d'emissié un pic
de llum blava, podrien estar relacio-
nades amb efectes nocius en la salut
per la supressio de la produccié de
melatonina, una hormona que per
general es produeix en humans de
forma natural a la tarda i que arriba
al seu maxim durant la nit en condi-
cions de foscor.

Com recorda la investigadora
postdoctoral Ariadna Garcia, "la
melatonina s'encarrega de sincro-
nitzar el nostre rellotge biologic
informant del cicle de llum-foscor,
i per tant preparant al nostre orga-
nisme per anar a dormir". Aquest és
un dels motius de que la melatonina
faciliti respostes fisiologiques "com
la temperatura corporal, la pressié
sanguinia, la secrecié d'enzims di-
gestius o la produccié d'’hormones”,
destaca. B

Articles cientifics de referéncia:

Mueller N, Rojas-Rueda D, Basagana X, et al. Health impacts related to urban and transport planning: A burden of disease Assessment. Environment International, 2017 Oct;107:243-257. doi: 10.1016/j.envint.2017.07.020.

Epub 2017 Aug 1.

Short-term effects of traffic noise on suicides and emergency hospital admissions due to anxiety and depression in Madrid (Spain)
Science of The Total EnvironmentVolume 71025 March 2020Article 136315
Environtmental NOise Guidelines . OMS http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0009/383922/noise-guidelines-exec-sum-eng.pdf?ua=1

Garcia-Saenz A., Sanchez de Miguel A., Espinosa A., Valentin A., Aragonés N., Llorca J., Amiano P., Martin Sanchez V., Guevara M., Capelo R., Tardon A., Peir6-Pérez R., Jiménez-Moledn J)., Roca-Barceld A., Pérez-Gomez B.,
Dierssen-Sotos T., Fernandez-Villa T., Moreno-Iribas C., Moreno V., Garcia-Pérez )., Castafio-Vinyals G., Pollan M., Aubé M., Kogevinas M. Evaluating the association between artificial light-at-night exposure and breast and
prostate cancer risk in Spain (MCC-Spain study). April 2018. DOI:10.1289/EHP1837. Environmental Health Perspectives
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en

Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |

La Silicoterapia, l'Us terapéutic
del silici organic en la salut

El silici és el segon element més
abundant en Iescorca terrestre
després de I'oxigen i esta present en
tots els éssers vius, pero principal-
ment en les plantes. Combinat amb
I’oxigen, el trobem en la majoria de
les roques, en moltes pedres precio-
ses 1 en la sorra, que és en gran part
dioxid de silici. La seva utilitat per
a la salut humana s’evidencia des
de I’Antic Egipte, on ja es feia servir
per combatre la caiguda del cabell,
malalties de la pell o el dolor en les
articulacions. I toti que en 1878 Pas-
teur ja va dir que “el silici esta cridat
a revolucionar els nostres meétodes
terapeéutics”, no es va desenvolupar
la seva recerca en aquest ambit fins
a mitjan el segle XX. 1 és que, deguta
que el silici només pot ser assimilat
pel cos en la seva forma organica, no
es va aconseguir sintetitzar la seva
molecula fins als treballs en 1952 del
bioquimic francés Norbert Deffaut,
que ho va estudiar en més de 50.000
pacients. E1 1972, a través dels estu-
dis de la cientifica nord-americana
Edith Carlisle i els del doctor frances
Le Ribault, es reconeix oficialment
la seva importancia. Aquest tltim va
col-laborar amb Deffaut i va dedicar
la seva vida a la investigaci6 i pro-
moci6 dels beneficis del silici.

Considerat pare de la silicotera-
pia, Le Ribault es va fer famés per

I’estudi sobre la historia geologica
dels grans de sorra amb el microsco-
pi electronic de rastreig (SEM). Tre-
ballant amb una solucio rica en silici
organic, va advertir que la psoriasi
aguda que li afectava les dues mans
havia desaparegut i aixi va comencar
a estudiar els beneficis del silici.

No només és important per a la
pell, el silici és un oligoelement es-
sencial present en ceél-lules i teixits.
El nostre cos neix amb un capital de
grams de silici en teixits, cartilags,
timus, parets vasculars, glandules su-
prarenals, fetge, etc... que disminueix
gradualiirreversiblement amb I’edat.
A través de l'alimentaci6 el trobem
en major quantitat en els cereals in-
tegrals com la civada, el mill, 'ordi o
larros. També a les patates, la remo-
latxa, I’alfals, la soja, vegetals verds,
etc... Pero l'estil de vida i 'empobri-
ment dels sols fan necessaria la seva
suplementacié en forma organica.

BIOFLORAL, esta situat a les
terres volcaniques d’Auvergne
(Franca).

El silici de biofloral organic
procedeix de l’ortiga (Urtica
dioica), conreada biodina-
micament. Posseeix un alt
contingut de silici, amb una

ATENCIO BOTIGUES

>
5

Es necessari per a la proteccié de pell,
ossos i articulacions degut a la seva
importancia en la sintesi d’elastina i
col-lagen. Es analgesic i cicatritzant.
Ajuda a la reduccié6 dels nivells de co-
lesterol i a tot el sistema circulatori i
cardiovascular. Augmenta i enforteix

dosificacié optima i una alta
qualitat vibratoria que ho fa un
producte viu i completament
natural amb un fort poder
d’assimilaci6 i sense efectes
secundaris.

El métode d’extraccio del
silici és innovador, artesanal i
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el sistema immune i protegeix contra
els radicals 1liures i I’oxidacié.

Entre els molts estudis sobre el si-
lici, també s’ha demostrat que redu-
eix I'absorcié intestinal de I’alumini
i augmenta la seva excreci6 renal. B

totalment natural, a partir de
plantes fresques. L’aigua de
font volcanica es dinamitza en
una cascada sobre vidres, per
una major eficacia i energia.

Sense molécules quimiques,
sense silici de sintesi o mine-
ral, ni conservants quimics.
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Informacio microbiota i salut intestinal

Per mantenir una adequada flora i
salut intestinal el més basic és cuidar
I’alimentacié. Promoure la ingesta de
fruita, verdures i fibra, que es relacio-
nen amb una major diversitat microbi-
ana a l'intesti i per tant la possibilitat
de patir menys malalties croniques.

D’altra banda evitar I'excés d’ali-
ments rics en proteines d’origen
animal, com les carns, embotits, peix
1 marisc, que produeixen metabolits
que es relacionen amb el cancer o la
tumoracio6 i per tant poca quantitat
d’acid butiric que té un efecte protec-
tor de l’epiteli intestinal.

En la salut intestinal també influ-
eixen altres factors com ara ’ambi-
ent. Sota condicions d’estrés cronic,
el nostre cervell ordena al sistema
endocri, la secreci6 de cortisol (una
hormona), que afecta la muscula-
tura intestinal, responsable de la
motilitat. Aixo afecta al seu torn a la
mucosa, causant inflamaci6 i danyant
aixi el sistema immune i inflamant la
barrera intestinal que deriva en una
permeabilitat de I'intesti.

‘L; ALIMENTACIO

Diferéncies entre probiotic i
prebiotic

Els aliments probidtics sén aquells
on hi ha bacteris que ajuden a refor-
car el nostre sistema immunologic,
aquests bacteris a més, poden sobre-
viure a una digestié arribant vives
al colon i ajudant a restituir la flora
intestinal que pugui haver estat alte-
rada per alguna causa. D’altra banda
tenim els aliments prebiotics, aquests
estimulen el creixement en el colon
dels bacteris beneficiosos.

Aquestes substancies sén afegi-
des a alguns aliments per fomentar
el desenvolupament selectiu de la
nostra flora intestinal. Un aliment
prebiotic serveix per potenciar un
altre probiotic, és a dir sén comple-
mentaris.

Nutrients que poden ajudarala
salut intestinal

Probiotics, com ara: Bifidobac-
terium lactis, Enterococcus faecium,
i diversos Lactobacillus.

gustativo espolvoreando.

FURIKAKE
PIMIENTAS

Sal marina a las 3 pimientas.
Un toque de audacia
en nuestro cotidiano.

FURIKAKE #%

El arte de espolvorear o
Consigue un toque visual y

Preciosas mezclas, inspiradas en el Japon para redescubrir Sus recetas favorntas.

FURIKAKE

ALGAS

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas
en elementos nutritivos.

Descubra nuestras inspiraciones en nuestra
pagina web y en nuestras redes sociales.

www.limafood.com n @lima.bio.food

Controle Certisys BE-BIO-01
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FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio
de culturas.

Combinacions d’herbes i plantes
medicinals com: anis verd llavors,
carbé actiu, comi llavors, coriandre
llavors, marialluisa fulles i fonoll.

L-Glutamina: que millora el meta-
bolisme muscular, la salut intestinal,
la salut immune, déna suport a I’ho-
meostasi de la glucosa, la recuperaci6
després de I’exercici i al seu torn mi-
llora l’estreés metabolic, la sintesi de
proteines, el metabolisme dels carbo-
hidrats i la permeabilitat intestinal.

Enzims: com poden ser I’amilasa,

HIGIENE FEMENINA
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proteasa, lactasa, lipasa, cel-lulasa,
totes elles tipus d’enzims que des-
componen els carbohidrats i milloren
la digestié. També la papaina i la bro-
melaina. ®
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Ayurveda, sistema curatiu mil-lenari
basat en la prevencio (1)

“La salut no és només I’abséncia
de malaltia”, diu la propia definicié
de I’'OMS, sind “un estat de benestar
fisic, mental i social”. Aix0 ja ho sa-
bien fa més de 5.000 anys, els antics
Rishis (savis) que van donar origen a
IAyurveda (que traduit del sanscrit
significa “coneixement de vida”), i
quevanrecolliren el Charaka Samita,
un dels seus vedes (textos més antics
de la literatura india): “I’Ayurveda és
la ciéncia que mostra les condicions
de vida apropiades i inapropiades,
afortunades o desafortunades, el que
és favorable i el que no ho és per a
la longevitat, aixi com la forma de
valorar la vida en si mateixa”. Per
IAyurveda la malaltia és el resultat
de desequilibris que és possible
diagnosticar en les seves primeres
fases, abans que la malaltia apare-
gui, amb l'objectiu d’eliminar-los i
ensenyar a la persona com viure una
vida sana i equilibrada. Per a aix0, la
medicina ayurvédica planteja una
alimentaci6 basada en principis
naturals, una purificacig, unes téc-
niques i exercicis per al cos i una
serie de practiques per aconseguir
I’harmonia mental.

Reconegut per 'OMS, com a sis-
tema medic tradicional i considerat
un dels més importants pel NCCAM
(Centre Nacional de Medicina Com-
plementaria i Alternativa dels EUA),

! CERTIFICADORA

COSMETICA ECONATURAL

I’Ayurveda aborda cos, ment i es-
perit com un tot harmonic que cal
cuidar per no emmalaltir. Al llarg
de la historia ha tingut influéncia en
molts sistemes de salut, des de I’Anti-
ga Grecia fins a ’Antiga Xina.

Incomprensiblement, aqui a
Espanya esta inclosa en la llista de
“pseudoterapies” de [I’observatori
creat per 1’Organitzaci6 Meédica
Col-legial, perdo I’Ayurveda és la
medicina tradicional majoritaria a
I'India i estd dins de les medicines
tradicionals oficials del ministeri
AYUSH de I'India (Ayurveda , Ioga
i Naturopatia, Unani, Siddha i Ho-
meopatia). Els metges ayurvedics
es formen durant 5 anys i mig a la
universitat estatal Gujarat Ayurved
University i fan un postgrau de 3 anys
més. Existeixen més de 15.000 estu-
dis cientifics sobre Ayurveda, més
de 80 revistes cientifiques dedicades
a publicar investigacié ayurveédica
i a finals de I’any passat va tenir
lloc una reunié organitzada per
I’OMS i el Ministeri AYUSH, dins de
I’Estrateégia 2015-2023 de desenvolu-
pament de la Medicina Tradicional
i Complementaria, per revisar la ter-
minologia estandard internacional
sobre Ayurveda.

Una de les bases del Ayurveda
és que cada persona neix amb una

pr e

123rf Limited©microgen. Programa d’ayurveda

combinacié tnica de caracteristi-
ques fisiques i psicologiques, és a
dir, una constitucié (prakriti) que
condicionen la seva salut general. La
prakriti esta formada per tres forces
o energies anomenades doshas (vata,
pitta i kapha). Cada persona té una
combinacié tinica de tots tres, pero
un d’ells sol ser predominant. Els
doshas es transformen depenent
de Tlalimentacid, l’activitat fisica
i mental i els processos corporals
de cada persona pel que, per poder
equilibrar-les és molt important sa-
ber quin o quins doshas tenen una
major representacié. m

SGQOHS Norma BioVidaSana. La norma de certificacio de

cosmética ecoldgica que més utilitzen les empreses espanyoles
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per a la categoria Il (producte cosmétic ecoldgic o natural amb un % d’ingredients ecoldgics)
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o o

Cosmética natural amb menys de 15% d’ingredients ecoldgics
et

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

oy
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El benefici de les coves de sal

La Haloterapia consisteix en res-
pirar microparticules de sal mineral
roca 100% natural. Es tracta d’'una
terapia natural complementaria que
es realitza dins de coves de sal, apor-
tant beneficis substancials a persones
que pateixen problemes respiratoris i
dermatologics.

A principis de maig d’aquest any
el Consell Superior d’Investigacions
Cientifiques (CSIC) va identificar
estudis que demostraven que la sal
(NaCl) actuava com a agent biocida
efica¢ contra la COVID-19, afirmant
que els filtres recoberts de NaCl van
demostrar ser altament efectius en la
inactivacié dels virus de la influenca,
independentment dels subtipus i de
lemmagatzematge en condicions
ambientals adverses. Els nostres re-
sultats es poden aplicar per obtenir
un dispositiu de prevencié d'un am-
pli espectre de patogens en l'aire per
epidémies i pandémies de malalties
respiratories.

Principalment la sal té tres quali-
tats beneficioses:

1. Antiséptica, és a dir, prevé infec-
cions, ja que evita el desenvolupa-
ment de microorganismes que es
troben a la superficie de la pell i
en les membranes mucoses, sense
causar irritacio o dany.

2. Antibacteriana, amb la qual cosa
combat infeccions bacterianes
d’una manera natural sense fer

mal a l'organisme, com fan els
medicaments de caracter antibi-
otic.

3. Antiinflamatoria, reduint la infla-
macié6 de les vies respiratories fent
desapareixer aixi la dificultat per
respirar, el que permet una millor
oxigenaci6 cel-lulariajuda a enfor-
tir el sistema immunologic.

Addicionalment, el seu efecte
osmotic sobre els fluids dels teixits
de lorganisme exerceix una accid
expectorant ajudant a netejar les vies
respiratories, a eliminar les flegmes i
la mucositat. A més d’aquestes propi-
etats, la sal, és atdbmicament electrica,
té una carrega electrica negativa (ions
negatius).

Aquestes propietats sumades al fet
que el mitja de transport de les micro-
particules de sal és ’aire i no 'aigua,

Foto cedida per Cofenat. Coves de sal - Saltium (Toledo)

ens ajuden a aconseguir una eficacia
de fins al 90% en problemes respirato-
ris, sempre amb una humitat relativa
iuna temperatura adequada.

En quins casos es recomana la
Haloterapia?

¢ Problemes respiratoris: asma,
bronquiolitis, bronquitis cronica,
grip i refredat, rinitis, laringitis, fa-
ringitis, sinusitis, al-lérgies, fibrosi
quistica, etc.

* Problemes dermatologics: psoriasi,
dermatitis atdpica, éczema, infec-
cions de la pell, etc. Poténcia la
salut de la pell.

* Neteja de vies respiratories de
particules nocives procedents del

tabacila contaminacio.

¢ En cas d’estrés i cansament.

TERAPIES NATURALS
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e Per a esportistes. Al millorar la fun-
ci6 pulmonar i la capacitat respira-
toria, millora el rendiment fisic.

Casos en qué no esta clinicament
provat pero en els que s’estan obte-
nint excel-lents resultats:

e Esclerodérmia

¢ Hipersensibilitat multiple

e Fibromialgia

e Esclerosi

Com funciona la Haloterapia?

Les microparticules de sal concen-
trades es barregen amb l'aire de la
sala i, durant el transcurs d’una sessié
d’entre 40 i 60 minuts, sén inhalades
pels usuaris. D’aquesta manera, les
microparticules de sal arriben a totes
les parts del sistema respiratori. Esta
indicat per a nens a partir dels tres
mesos, dones embarassades i perso-
nes de totes les edats. B

1° plataforma de videoconsultes
per d les Teraples Naturals

Apunta’'t ara i prova-la GRATIS
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Alimentacio antiinflamatoria

Portar una alimentacié sana
sense fer exercici és igual de erroni
que fer esport i pensar que podem
menjar qualsevol cosa.

Lanostra bona o mala salut depen
dun equilibri bio-psico-social. Es
a dir, alimentar-nos bé, practicar
esport, descansar, estar en contacte
amb la natura, canalitzar les nostres
emocions i relacionar-nos (ara ho
valorem més que mai).

Els humans estem dissenyats per
moure'ns i la vida sedentaria fa que
emmalaltim. Fins i tot, és més inte-
ressant exercitar-nos una mica cada
dia que fer-ho intensament només
un dia per setmana. La cara B de 1'es-
port son les lesions i les sobrecarre-
gues, que provoquen inflamacié i
desgast articular.

Pel que fa a l'alimentaci6, un dels
grans mals a qué ens enfrontem
en l'actualitat és a l'alimentacié
desnaturalitzada, processada i, per
tant, altament inflamatoria. Parlem
d'una inflamacié cronica de baix
grau que va minvant a poc a poc la
nostra salut. Es pot manifestar amb
diferents simptomes o patologies
com el dolor cronic, perd també
amb malalties cardiovasculars o
problemes digestius.

Els aliments més inflamatoris
son els aliments processats amb
llistes llarguissimes d'ingredients
en les seves etiquetes, les farines,

sucres i olis refinats, el gluten i els
lactis.

Més enlla de l'alimentacid, hi ha
altres factors que contribueixen a la
inflamacié: 1'estres, el tabac, 1'alco-
hol, I'exposici6 a toxics i la contami-
nacié ambiental.

D'altra banda, podem tenir una
inflamaci6 localitzada, per exem-
ple, quan tenim alguna lesid, ens
hem donat un cop o fins i tot com
a resposta a una infeccié per virus
o bacteris.

Es tan import atendre les le-

p
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sions o sobrecarregues com portar
una dieta antiinflamatoria per
evitar que els dolors s'agreugin o es
facin cronics. Hauriem de potenciar
el consum de llavors de chia i 1li,
riques en omega 3; afegir circuma
amb un pessic de pebre als nostres
plats i assegurar el consum de fulles
verdes, cruciferes i fruits de bosc,
riques en flavonoides, amb efecte
antiinflamatori.

Membrana d'ou, un antiinfla-
matori natural

A part de l'alimentacié, ens
podem ajudar amb suplements

per alleujar els dolors de les ar-
ticulacions. Un dels més nous i
interessants esta elaborat a partir
de la membrana de la closca d'ou,
que conté col-lagen, acid hialuronic,
glucosamina, condoitrin sulfat, que-
ratina i lisozima.

Entre els seus beneficis destaca
que: redueix la inflamacié que es
pot produir en les articulacions,
actua com a analgesic alleujant el
dolor, regenera el cartilag i ajuda
a millorar l'estat dels ossos, lliga-
ments i tendons.

Per tant, es recomana la ingesta
de membrana d'ou tant en esportis-
tes com en persones amb un ritme
de vida molt actiu ja que manté en
un estat saludable els ossos i articu-
lacions, que es veuran protegits de
I'esforc i la tensié que es produeixen
en ells durant la practica de qualse-
vol esport. A més, es pot fer servir
com a producte basic en el tracta-
ment de les malalties Ossies com
l'artritis, 1'artrosi o 'osteoporosi. B
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Confort vaginal: L’alternativa natural
als agents pel:-liculants quimics

Les mucoses son I’extensié natural
de la pell. La mucosa vaginal o inti-
ma de la dona és una zona delicada,
sensible i susceptible a la irritacio, la
inflamacié i la infeccié per patogens,
sobretot quan la nostra salut s’afebleix
o0 patim alteracions profundes del sis-
tema nerviés. La mucosa vaginal te la
seva propia flora bacteriana que, junt
amb la seva fisiologia, configura una
funci6 barrera que manté I’homeosta-
si cel-lular i I'equilibri funcional de la
mucosa, permetent el manteniment
d’un pH adequat i una lubricacié na-
tural Optima.

La cura de la mucosa vaginal és im-
portant en qualsevol época de la vida
i d’aix0 dependra el confort vaginal.
Mantenir uns habits saludables, una
alimentacio equilibrada, rica en nutri-
ents essencials, acids grassos i antioxi-
dants com els carotenoides o el licope,
antocianines, etc. pot ajudar-nos a op-
timitzar les condicions naturals de la
mucosa vaginal. Si es pateix sequedat

vaginal, és important primer descartar
a nivell medic qualsevol patologia.
I després, eliminar gels intims amb
detergents i productes quimics que po-
den portar-nos al desajust del pH de la
mucosa i a la colonitzaci6 per bacteris
i fongs oportunistes.

La lubricaci6 de la mucosa vaginal
pot realitzar-se de forma natural,
mitjancant I'aportaci6 d’acids grassos
essencials Q3, Q61 Q9, presents en de-
terminats olis vegetals verges com el
argan, la rosa mosqueta, I'alvocat i
la nou d’albercoc, que son restaura-
dors de la mucosa vaginal amb molt
bons resultats. Es fonamental que
s’hagin obtingut en fred per conservar
intacta la seva estructura molecular, el
que els fa especialment biodisponibles
i és quan actuen com a potents rege-
neradors cel-lulars de pell i mucoses,
i, a mesura que s’incorporen a les
membranes cel-lulars contribueixen a
reduir la sequedat i la picor associades.
Es un procés de nutricié progressiva

de la mucosa,
una acci6 des de
I'interior, amb
la qual s’aconse-
gueix l'augment
de la lubricacié
vaginal desitjat.

Els olis verges
conserven també
tot el seu contin-
gut vitaminic i
son  portadors
de  molecules
especifiques
amb accions an-
tiinflamatories,
antioxidants i
antimicotiques.
A més, la seva
riquesa en caro-
tenoides, potencia
també la regeneraci6 cel-lular. Existei-
xen a més olis essencials amb propie-
tats regeneradores, antiinflamatories,
calmants, que contribueixen a con-
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trolar i a regular la sequedat vaginal
associada a la menopausa o climateri
i a prevenir les infeccions vaginals en
qualsevol época de la vida.®
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Detergent Hipoalergénic, de
Ecodoo

Ecodoo és una marca de productes
per a la neteja de la llar amb una
gamma molt amplia. Destaca el seu
detergent liquid per a la roba. Indicat
per minimitzar el risc d’al-lergies.
Ideal per rentar la roba de nadé. Con-
té sabd de Marsella. Tant per rentar a
ma 0 a maquina. Sense conservants,
ni blanquejadors optics. Sense oli
essencial, sense colorants ni perfum.
Per 33 rentats.

- Certificat: Ecocert Ecodetergent

- Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr

- Distribuci6: Biocop Productos
Biolo6gicos, S.A. | www.biocop.es

COSMETICA

Essabd, sabons cosmeétics
ecologics

essaho

CHAMPU

essabo €ssano

EXFOLIANTE

AFEITADO

- 1

Completa gamma de sabons solids
bio “Tot en un”: sabé de mans,
corporal, facial, exfoliant, afaitat,
depilacio, anti acne, xampd, sense
perfum, essencial... L'opci6 zero
waste més practica, saludable i
sostenible per a la higiene de tota
la familia, especialment per a les
pells més sensibles o atopiques.
Producci6 100% artesanal, local i
responsable.

- Certificats: Bioinspecta
(Biovidasana) | Artesania

- Marca: Essabd | www.essabo.com

- Empresa: Beltran Hermanos, S.L.
www.jabonesbeltran.com

Xampi-Gel de Taronger, de
Douce Nature

Douce
Nature

Xampu-gel de Douce Nature en for-
mat familiar d’1 litre. Xampu-gel
enriquit amb flors de taronger de
comerg just i amb oli essencial de
taronja de la Mediterrania. Deixa
un perfum afruitat durant tot el
dia. De fragancia fresca a citrics.
Indicat per a tot tipus de cabell i
pell.

- Certificats: Cosmos Organic |
Ecocert

- Marca: Douce Nature

- Distribuci6: Biocop Productos
Biologicos, S.A. | www.biocop.es
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Optigem Parpelles Spray, de
Herbalgem

fC Herbal?ﬁm

-

OPTIGEM
PARPADOS
Spray

CALMANTE
HIDRATANTE

hi e iu.na" Agua de aclano’ + ecioina

Optigem presenta una seleccié d’in-
gredients naturals per millorar la
funci6 ocular i alleujar el cansament
o irritacié als ulls. Laigua de blauet
actua com a calmant i descongestio-
nant de la pell irritada, i la ectoina,
molecula d’origen natural, actuara
com a protector enfront de les agres-
sions externes. Un producte facil i co-
mode d’usar: una simple polvoritza-
ci6 sobre els ulls tancats per alleujar
les irritacions d’ulls i parpelles.

Herha|GEM

- Marca: Herbalgem
- Contacte: Pranarém
WWW.pranarom.com
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Clara Bosch, Enginyera i Master en cosmetica i dermofarmacm
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www.naturcosmetika.com

Cura capil-lar natural a Uestiu

Amb l'estiu augmenten les hores
de sol i si ens hi exposem de forma
moderada aquest té efectes benefi-
ciosos per a la salut fisica i mental.
Per0d una exposicié excessiva sense
proteccié pot ser nociva per a la
pell, causant cremades, accelerant
I'envelliment i augmentant el risc de
cancer.

I el sol no només afecta la pell
sin6 també al cabell. Les cuticules
del cabell estan formades entre un
10 i un 15% d'aigua. A conseqiiéncia
de la calor, les cuticules s'obren i
deixen escapar la humitat, provo-
cant deshidratacié i major aspror.

A més, a part del sol i 1a calor, hi
ha altres factors com el clor de les
piscines o la sal del mar que poden
danyar i deteriorar el cabell. Per aixo
en els mesos d'estiu el cabell tendeix
a ressecar-se més, pot perdre la bri-
llantor i tornar-se més trencadis.

Per minimitzar limpacte de
I'estiu al cabell podem utilitzar una
gorra o un barret i intentar reduir al
maxim l'exposicio a la calor, evitant
1'ts d'assecadors.

Al mercat natural [ Bio també hi
ha protectors capil-lars solars. S6n
productes que s'apliquen directa-
ment en el cabell i creen una pel-li-
cula protectora enfront dels agents
externs com el clor, la sal o el sol.
En cosmetica convencional aquesta
pellicula protectora s'aconsegueix

amb parafines perd en cosmetica
natural s'usen olis vegetals Bio com
aral'oli de karanja. Com més cuidem
i enfortim el cabell a 1'estiu, més el
preparem per a la tardor, que és
quan sol caure més.

La hidratacié també és clau per
mantenir una cabellera amb aspecte
saludable. Es important no deshidra-
tarel cabell en larutina de rentat. Per
aix0 recomanem utilitzar xampus
amb tensioactius suaus i d'origen
vegetal (detergents responsables de
netejar la bruticia i fer escuma) que
netegen suaument sense ressecar.

La funcié principal del xampt és
netejar el cabell per aix0 es neces-
sita un producte extra per aportar
hidratacié i suavitat. El xampa per
al cabell seria 1'equivalent al gel de
dutxa per a la pell i el condicionador
seria l'equivalent a la loci6 corporal.

El condicionador proporciona bri-
llantor, suavitat i ajuda a desenredar
facilment el cabell. Els condiciona-
dors convencionals estan formulats
a base de silicones i altres greixos
derivats del petroli com parafines o
olis minerals. Aquests ingredients
no estan permesos en cosmetica
natural / Bio, ja que impedeixen que
el cabell respiri i s'hidrati de forma
adequada. Per contra, els condi-
cionadors naturals contenen olis
vegetals Bio que nodreixen i deixen
respirar als cabells, creant una capa
protectora, com per exemple, 1'oli

d'ametlles dolces o la mantega de
karité Bio.

Un altre consell seria aplicar olis
vegetals purs en els cabells, com I'oli
d'argan, alvocat, coco o Monoi. Tam-
bé es pot afegir unes gotes d'aquests
olis vegetals al condicionador per-
queé aquest sigui més nutritiu.

En resum, la tardor és l'estacid
en la qual el cabell cau més. Aix0 es
deu tant a I'excés d'exposicié al sol i
de la calor dels mesos d'estiu com al
procés estacional de renovaci6 dels
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cabells. Per aix0 és imprescindible
tenir-ne cura a l'estiu que és quan
esta més en contacte amb agents
externs i pot deteriorar-se. Amb una
bona cura natural a l'estiu el teu ca-
bell estara més saludable tot I'any. B
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L’ENTREVISTA

Josep Casas,
CEO i Co-Fundador de Naturitas

“Comprar ecologic mai havia estat tant facil”

Quin creixement heu experimen-
tat els darrers mesos?

En global, hem doblat les vendes
de productes ecologics. En el fresc, per
exemple, hem vist com la demanda
s’ha multiplicat per 4. Aixi mateix,
hem complementat 'oferta amb al-
tres productes com gels desinfectants
i mascaretes.

Com heu gestionat ’'augment de
demanda?

La complexitat ha estat gran per-
qué per una banda hi ha hagut un
augment de demanda i alhora hi ha
hagut un descens de productivitat:
hem hagut de prendre les mesures
adequades per adaptar-nos a la situa-
ci6 actual. Hem obert un torn de nit
i hem incorporat 40 persones des de
I'inici de la pandémia. Hem hagut d’as-
segurar-nos l’espai de seguretat entre
els treballadors, perd per sort el gran
espai del que disposem i els processos
automatitzats al nostre magatzem ho
han fet possible. Pel que fa a I’atencié
al client, des de I'1 de juny ja ha tornat
la normalitat.

Els nostres usuaris també han estat
comprensius amb els temps excepcio-
nals que hem viscut. Nosaltres entre-
guem sempre el 95% de les comandes
en 24 hores, i al estar la logistica
saturada els primers dies, aquesta fun-

cionava a un 70% de com funciona en
la normalitat, perd rapidament vam
poder recuperar el ritme.

Com estaveu preparats per a un
increment tan gran de les vendes?

Els que som full-players estavem
acostumats al Black Friday que, si bé els
darrers anys ha anat a menys, és una
experiéncia d’un periode de 2-3 dies on
les vendes es multipliquen x 3. Tenim
els sistemes preparats per aguantar un
augment tan gran com aquest.

Quins plans d’expansi6 teniu?

El 2019 vam obrir a Italia i Franca,
obrint també punts fisics al nord d’Ita-
liaial sud de Franca. Aixi podem treba-
llar amb productors locals d’alta quali-
tat d’aquestes regions i oferir els seus
productes al nostre public. L’any passat
vam installar una cambra frigorifica
de 150 metres quadrats per al producte
fresc. Havent doblat les vendes ‘BIO’
en les darreres setmanes, en producte
fresc hem multiplicat per quatre.

Solidaritat: Quines accions heu
portat a terme?

Treballem amb més de 500 prove-
idors diferents i accedim a productes
als que potser el sector public no té
un accés tan rapid. Vam aconseguir
mascaretes i gel molt rapidament i,

Oriol Urrutia,

Co-Editor. comunicacion(@bioecoactual.com

abans de posar-los a la venda a Naturi-
tas, vam fer una donacié de 100.000€
destinada a residéncies. Sabiem que
les grans oblidades eren les residénci-
es, que eren la poblaci6 de risc, i el 30
de mar¢ vam fer la primera donacio.
D’altra banda vam comprar tests per
als nostres treballadors a través d'una
empresa xinesa quan ningd en tenia,
ni la Generalitat, i vam fer arribar un
formulari al que es van apuntar 200
residéncies, vam comencar a trucar-les
i cada dia entregavem 40-50 lots. La
situaci6 era dramatica i vam intentar
aportar tot el que estava a les nostres
mans. Aquest mes de maig, hem pro-
duit un salvaorelles, que és un tros
de plastic que és til per a la gent que
porta vuit hores al dia la mascaretaia
qui aix0 produeix una moléstia i una
marca darrere les orelles. Es molt ttil
i, a part de per a I'tis intern, I’ estem
venent i per cada compra donem 2€ a
la iniciativa #YoMeCorono.
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Parlem amb Josep Casas, CEO i Co-
Fundador de Naturitas, comerg online
lider a Espanya i amb cada vegada més
preséncia a Franca, Italia i Portugal.
L’empresa, nascuda al 2014, espera
facturar enguany 40 milions d’euros,
xifra que la situa entre els actors més
importants del seu segmenti amb un
creixement exponencial —el 2019 van
facturar 23 milions d’euros i el 2018
n’havien facturat 13. A ’actualitat amb
140 treballadors, han hagut d’ampliar
en 40 persones la plantilla des de
Uinici de la pandémia. Josep ens
explica com han fet front a 'increment
de la demanda dels darrers mesos,
alhora que ens obra la porta per
conéixer millor qué és Naturitas.

Com va néixer la idea de crear
Naturitas?

S6c enginyer de camins i el meu
soci és enginyer de telecomunicacions.
Séc intolerant a la lactosa i a l'ou, i el
meu naturdpata em recomanava pro-
ductes que m’era molt dificil trobar a
les botigues i herbolaris. Vaig comen-
car a comprar online i vaig veure que
Iexperiéncia de compra al 2014 no
era comparable a la de comprar roba
o altres productes amb mercats i pla-
taformes més desenvolupades i vaig
decidir llancar Naturitas juntament
amb el meu soci.

Quina és la clau del vostre éxit?

L’assortit i el servei. Disposem de
moltes referéncies, és com va néixer
I'empresa i és al que ens mantenim
fidels: oferir la varietat que els consu-
midors necessitem. B
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