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SOCIETAT

En els últims anys ha crescut la 
conscienciació mediambiental i la 
mobilització de la societat civil per 
protegir el nostre planeta davant el 
canvi climàtic, la pèrdua de la biodi-
versitat, l’esgotament dels recursos 
naturals, la contaminació de l’aigua, 
l’aire i els sòls... Estem destruint la 
nostra llar i només podem salvar-la si 
canviem de rumb.

Milions de persones ja ho saben i 
s’han posat en marxa per evitar-ho. 
El moviment Fridays for Future (Di-
vendres per al Futur, en anglès) és 
una mostra recent d’això. A l’agost de 
2018, Greta Thunberg, una adoles-
cent sueca de 16 anys, va començar 
a manifestar-se davant del parlament 
del seu país per demanar-li al govern 
que implementés mesures per frenar 
el canvi climàtic com la reducció 
de les emissions de carboni segons 
l’Acord de París.

Thunberg va inspirar a estudiants 
de tot el món. La primera gran vaga 
estudiantil a nivell internacional pel 
clima es va celebrar el 15 de març 
de 2019, va ser secundada en més 
de 2.000 ciutats i va congregar més 
d’un milió i mig de manifestants. Des 
de llavors, cada divendres, milers de 
persones segueixen mobilitzant-se 
per demanar als governs que passin 
a l’acció. Alguns ja han començat a 
moure fitxes en un tauler complex en 
què les corporacions multinacionals 

i els interessos econòmics lideren la 
partida. És el moment de seguir llui-
tant, sobretot ara que els mitjans de 
comunicació també es fan ressò de 
la crisi climàtica. Perquè si cadascú 
fa la seva part, junts arribarem més 
lluny.

Un activista mediambiental 
és una persona responsable que 
és conscient de l’impacte que les 
seves accions tenen per al planeta 
i advoca per la implementació de 
mètodes sostenibles i respectuosos 
amb l’entorn. No veu la natura com 
un objecte a explotar. A més, actua 
per aconseguir un canvi social i po-
lític que permeti conservar la nostra 
llar, la Terra.

L’eco activisme va més enllà del 
medi ambient, ja que per complir els 
drets humans fonamentals és essen-
cial que visquem en un entorn net, 
saludable i sostenible.

Eco Activisme: Què és i com 
involucrar-se?

123rf Limited©dmvasilenko77

L’ideal és començar 
modificant petites 
rutines de la teva 
vida diària: marca’t 
objectius concrets i a 
curt termini

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

https://alternativa3.com/
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EL PRODUCTE DEL MES

www.masterorganic.es

Recomanat per

YOGI TEA® READY TO 
DRINK:
Impulsa l’esperit i 
refresca el cos

Vols gaudir del moment i aturar 
el món? Et ve de gust un refresc 
per a l’esperit i el cos? Infusions 
d’herbes i espècies acabades de 
fer per gaudir d’una beguda 
freda i refrescant. Sense gas, 
basades en receptes de YOGI 
TEA® ayurvèdiques. Perfeccio-
nades amb suc de llimona i xa-
rop d’atzavara per a una durada 
natural i una relació dolç-àcid 
òptima. 100% ecològic-orgànic 
(ingredients agrícoles).

•	 100% Bio 

•	 Sense gas 

•	 Sense aromes, colorants ni 
conservants afegits 

•	 Vegà 

•	 Sense gluten

Certificat:

Ecològic (Euro Fulla)

Marca:

YOGI TEA®
www.yogitea.com/es/coldteas

Distribució:

Natursoy

SOCIETAT

Et proposem cinc consells per su-
mar-te a l’eco activisme. T’apuntes?

1. Comença a poc a poc i de 
forma local

L’ideal és començar modificant 
petites rutines de la teva vida diària: 
marca’t objectius concrets i a curt 
termini. Així, per exemple, recicla 
tot el que puguis, fes la compra amb 
bosses de tela reutilitzables, empra 
aquesta aigua que es malbarata abans 
que es posi calenta a la dutxa i l’aigua 
de l’aire condicionat -pots utilitzar-la, 
per exemple, per regar les plantes-, 
omple la rentadora i el rentaplats 
abans d’activar-los, compra a granel, 
redueix o elimina el consum de carn i 
peix, usa bombetes de baix consum i 
compra productes ecològics i de pro-
ximitat als petits comerços del teu 
barri sempre que puguis.

2. Informa’t

Actualment no tenim excuses 
per no estar al dia: hi ha més infor-
mació disponible que mai. Això sí, 
cal seleccionar i analitzar les fonts 
d’informació per no acabar saturats i 
desinformats. El nostre consell és que 
contrastis les notícies en diferents 
mitjans de comunicació. Així mateix, 
per estar a l’última també pots seguir 
publicacions i periodistes especia-
litzats en medi ambient en xarxes 
socials com Twitter. I per saber què 
passa a prop de casa teva, segueix a 
associacions veïnals.

També és important tenir conei-
xements sobre les lleis actuals i els 
procediments necessaris per a canvi-
ar-les.

3. Implica’t en organitzacions 
locals

Per començar en l’activisme medi-
ambiental és bona idea anar a alguna 
organització propera al teu domi-
cili o lloc de treball. Pots començar 
anant-t’hi un cop a la setmana i anar-
te involucrant més si et convenç. O 
col·laborar amb diverses organitzaci-
ons alhora per veure quina és la que 
s’ajusta més al teu perfil, ja que fins 
que no en formes part no veuràs real-
ment com funcionen.

Col·laborar amb una organització 
local, aportant el teu temps, conei-
xements i habilitats, et permetrà 
conèixer millor quins són els objec-
tius i veure de prop els resultats de 
les teves (vostres) accions.

4. Comparteix el que fas

No et quedis callat: el boca a 
boca sempre ha funcionat. Perquè 
si expliques la teva activitat, pot ser 
que molts et segueixin o, almenys, 
reflexionin. No els ataquis per la seva 
inacció, simplement comparteix les 
teves accions i les teves idees amb 
positivitat.

Tingues present que t’estàs mo-
vent en contra de l’estatus quo, així 
que trobaràs a persones i organitza-
cions que posaran en dubte el teu 
coneixement, la teva autoritat, les 
teves informacions i fins i tot, de tant 
en tant, la teva salut mental. Algunes 
vegades ho faran de forma clara, 
però d’altres, seran més subtils: cal 
aprendre quan contestar i quan no. 
A més, alguns atacs poden venir de 

persones que tenen por al 
canvi que proposes -per 
exemple, por a perdre 
el treball-. És important 
saber entendre i respec-
tar aquestes opinions, i 
oferir-los una alternativa 
raonable i realista.

Actualment, pots 
arribar a moltes més per-
sones amb les xarxes soci-
als, una gran plataforma 
de comunicació. Per què 
no utilitzar-les? És el que 
es coneix com activisme 
digital. A més de difondre 
informació, també poden 
servir-te per formar part 
d’alguna organització 
internacional com el grup 
350.org. D’una banda, 
l’activisme en línia dóna 
la possibilitat d’aconse-
guir més adhesions i més 
atenció dels mitjans de 
comunicació; de l’altra, 
l’anonimat permet a 
grups minoritaris mar-
ginals expressar-se amb 
més llibertat.

5. Desconnecta de 
tant en tant

No pots estar sempre 
donant-ho tot al 100%. 
Necessites parar, recarre-
gar energies i tornar amb 
més força i noves idees. 
Així que encara que en 
el teu interior siguis eco 
activista tot l’any, et reco-
manem deixar el camp de 
batalla com a mínim uns 
dies. I sobretot aprendre 
la diferència entre passió 
i obsessió. Per tu i pel pla-
neta! n

123rf Limited©David Pereiras

No et quedis 
callat: el boca a 
boca sempre ha 

funcionat

https://www.yogitea.com/es/coldteas/
https://www.yogitea.com/es/coldteas/
https://www.masterorganic.es/
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H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

Prova  la   beguda   prebiòtica   més  
 refrescant   i   saludable

Distribuïdor   oficial 
El   Horno   de   Leña 

per  a   la   zona   centre

ALIMENTACIÓ

La cuina tradicional és un llegat 
cultural que no s’ha de perdre. A la 
nostra zona, la cuina vegetariana té 
les seves arrels en el ric pòsit de la 
cultura mediterrània. És un saber que 
s’ha transmès per generacions via 
oral, sovint a través del llinatge feme-
ní, i no sempre s’ha valorat prou. Però 
encara som a temps de rescatar-lo i 
gaudir d’aquests plats entranyables 
que uneixen l’austeritat, l’equilibri 
nutricional i el bon gust.

Cuit de mongetes pintes

	- 250 gr. de mongetes pintes (en 
remull 12 h)
	- 50 gr. d’arròs integral
	- 1 ceba
	- 2 tomàquets madurs
	- ½ cabeça d’alls
	- 1 fulla de llorer
	- 50 ml d’oli d’oliva
	- Sal marina
	- 1,5 l d’aigua

Pela la ceba, pica-la ben fina i salte-
ja-la en l’oli. Renta els tomàquets, els 
ratlles i els salteges amb la ceba. Es-
corre les mongetes, les agregues jun-
tament amb l’arròs i l’aigua i puges el 
foc per dur a bullir. Afegeix els alls i 
el llorer i deixa que cogui lentament 
durant 50 minuts. Tira la sal al final.

Salmorejo

	- 1 kg de tomàquets madurs
	- 200 gr. de pa blanc
	- 1 gra d’all

	- ½ pebrot verd
	- 1 cullerada de vinagre
	- 1 culleradeta de sal marina
	- 150 gr. d’oli d’oliva verge extra

Renta els tomàquets, pela’ls i treu-
ne el cor dur. Tallar en 4 parts. Tritura a 
la batedora el gra d’all pelat, el pebrot 
verd, els tomàquets i la sal. Afegeix el pa 
i el vinagre i torna a batre. Afegeix l’oli 
a velocitat lenta, fins que quedi espès. 
Es serveix en bols. Es pot acompanyar 
de trossos de poma, alvocat o nous.

Migas

	- 600 gr. de pa dur
	- 8 grans d’all
	- 1 culleradeta de sal
	- 100 ml d’oli d’oliva
	- 400 g de raïm negre o cireres

El dia anterior talla el pa sec en 
làmines molt fines. Ruixa’l amb aigua 
fins que estigui humit, però no mullat. 
L’ emboliques en un drap i el deixes 
reposar. El dia següent peles els alls i 
els talles en trossos gruixuts. Escalfes 
l’oli en una paella ampla i daures els 
alls. Afegeix el pa humit i remena amb 
la rasera, perquè s’amari d’oli. Ves vol-
tejant i tallant les molles amb la rasera 
durant uns 20 minuts, fins que quedin 
daurades i soltes. Es mengen acompa-
nyades de fruita.

Croquetes de xampinyons

	- 250 gr. xampinyons
	- 1 ceba

	- 250 ml de llet de soja
	- 2 cullerades de farina
	- Sal marina
	- Pebre
	- Nou moscada
	- 50 gr. de pa ratllat
	- 200 ml d’oli d’oliva verge extra

Neteja i tritura la ceba i els xampi-
nyons. Ofega la ceba en dues cullera-
des d’oli i afegeix els xampinyons. In-
corpora la farina, dóna-li dues voltes 
i afegeix la llet de soja. Condimenta 
amb sal, pebre i nou moscada. Cou 
a foc lent sense deixar de remoure 
durant vint minuts, fins que la massa 
es separi de la paella. Posa-la en una 
safata plana, que reposi tres hores. 
Dóna forma a les croquetes, arre-
bossa en pa ratllat i fregeix-les en oli 
calent.

Trinxat de col

	- 1 col arrissada
	- 5 patates
	- 6 grans d’all
	- 100 ml d’oli d’oliva
	- Sal marina
	- Comí
	- Pebre vermell dolç

Renta la col, retira el tronxo i els 
nervis. Pela les patates. Bull la col i 
les patates tallades a trossos amb un 
polsim de comí durant 30 minuts. 
Escorre i xafa-les amb una forquilla, 
fins que quedi un puré gruixut. Pela i 
talla els alls i amb l’oli. Quan els alls 
estiguin daurats, afegeix la col, la pa-
tata i el pebre vermell. Dóna-li voltes 
i xafa, perquè s’amari d’oli i agafi el 
gust de l’all.

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

Dieta vegetariana amb plats de sempre

123rf Limited©fotek. Salmorejo

https://hltsa.es/
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Menjar net i sa
Dia a dia apareixen al mercat 
nous aliments plant-based, ve-
gans, que faciliten la transició 
a la dieta vegana a les persones 
que fins avui “menjaven de 
tot”, incloent en aquest “tot” 
animals. Centenars i milers 
de nous vegans al món troben 
a les botigues especialitzades 
una varietat de productes 
elaborats amb soja, proteïna 
de pèsol, fruits secs, etc., que 
van conquerint les cuines, no 
només particulars, sinó també 
de molts (alguns) restaurants. 
Encara que abans també era 
totalment viable alimentar-se 
exclusivament amb vegetals 
(recordeu que aquests inclouen 
llegums, fruits secs, bolets, 
algues...), gràcies al desenvo-
lupament de nous productes, 
la possibilitat de menjar gran 
varietat de plats tradicionals 
sense tocar carn animal, ha 
convertit la cuina vegetariana 
en un univers de possibilitats 
molt saboroses. n

EN LA MEVA OPINIÓ…

Cookies veganes: Irresistibles!

terrasana.com

SENSE OLI 
DE PALMA

VEGANES &&
SENSE GLUTEN

EDULCORADES NOMÉS AMB 
XAROP DE FLOR DE COCO 

(BAIX ÍNDEX GLUCÈMIC = 35) SENSE SOJA

NOU

ELABORADES AMB 
FARINES INTEGRALS

Minestra de verdures

	- 1 porro
	- 4 carxofes
	- 3 pastanagues tendres
	- 150 gr. de pèsols desgranats
	- 150 gr. de faves desgranades
	- 2 patates
	- Pebre negre
	- Safrà
	- Oli d’oliva
	- Sal marina

Talla el porro i les pastanagues a 
rodanxes. Pela les carxofes, talla la 
punta i parteix-les a trossos. Ofega les 
hortalisses, condimenta i deixa tapat 
i a foc lent, perquè es vagi coent en 
el seu propi suc. Pela i talla a daus les 
patates. Afegeix-les a l’olla amb mig 
litre d’aigua i el safrà. Bull 20 minuts.

Crestes

	- 300 gr. de farina integral
	- 125 ml d’aigua
	- 60 ml d’oli d’oliva
	- 1 ceba
	- 1 pebrot
	- 1 albergínia
	- 30 gr. d’olives verdes sense pinyol
	- 2 cullerades de salsa de tomàquet

Talla les verdures en trossos petits 
i salteja-les a foc lent. Quan estiguin 
tendres, tritura-les amb les olives i 
la salsa de tomàquet. Fes una massa 
amb la farina i els líquids. Estira amb 
el corró i talla-la en cercles. Col·loca 
una culleradeta de farcit en cada un i 
tanca’l. Posa les crestes en una safata 
de forn i punxa-les. S’enforna a 180ºC 
durant 20 minuts.

Paella

	- 300 gr. d’arròs integral
	- 1 ceba
	- 3 grans d’all
	- ½ pebrot verd
	- 1 rodanxa de pebrot vermell
	- 2 carxofes
	- 3 branquetes de coliflor
	- 7 mongetes tendres
	- ½ carbassó
	- 5 xampinyons
	- 2 tomàquets madurs
	- 100 gr. de pèsols
	- 75 ml Oli d’oliva
	- Sal marina
	- Pebre vermell dolç
	- Safrà
	- Cúrcuma o curri

Posa l’arròs a coure en un litre 
d’aigua. Renta i pela les hortalisses i 
talla-les en trossos petits, excepte els 
tomàquets, que es ratllen. Escalfa l’oli 
a la paella i afegeix les verdures. Salta 
cebes, pebrots i alls. Després carxofes, 
coliflors, mongetes, carbassó i xampi-

nyons. Tapa i ofega lenta-
ment durant 10 minuts. 
Afegeix els pèsols, el to-
màquet i els condiments. 
Afegeix l’arròs i la seva 
aigua i cou 20 minuts més.

Sopa d’all

	- 1 branqueta farigola
	- 4 grans d’all
	- 75 gr. de pa blanc dur
	- 1 litre d’aigua
	- Sal marina
	- 3 cullerades d’oli 
d’oliva

Bull la farigola 3 mi-
nuts i deixa-la reposar. 
Pela i talla els alls. Talla el 
pa dur en rodanxes fines. 
Salta els alls. Quan esti-
guin daurats tira el pa i 
remena. Retira la farigola 
i aboca la infusió sobre el 
pa i els alls, amaneix amb 
una mica de sal. Cou un 
parell de minuts. n

123rf Limited©luckybusiness. Minestra de verdures cocció
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Editora | bio@bioecoactual.com

Montse Mulé

ALIMENTACIÓ

http://terrasana.com


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

www.bioecoactual.com

Agost 2020 - Núm 81

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

6 tips per amanides fresques per mantenir la línia

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Avui dia és probable que si escoltes 
la paraula dieta no sàpigues amb exac-
titud a quina d’elles fan al·lusió, n’hi 
ha centenars. Però el més segur és que 
hi hagi un menjar en el què la majoria 
coincidiria al pensar a mantenir la lí-
nia, l’amanida.

Un plat d’enciam, tomàquet i ceba 
amanit amb oli, sal i vinagre, podríem 
dir que és l’amanida estàndard, i per 
què no, també potser una mica trista. 
Encara que se sol recórrer a ella per ser 
un menjar baix en calories hauríem de 
pensar que ha de ser desitjable, vistosa 
i una mica més completa.

Per això no hem d’oblidar alguns 
tips perquè una amanida ens cridi 
l’atenció, sigui variada i nutritiva:

•	Utilitza fulles verdes com a base: 
Enciam, espinacs, bledes, kale, endí-
vies, créixens, ruca, canonges... tens 
una gran varietat de fulles verdes 
a la teva disposició per preparar la 
teva amanida amb elles. Contenen 
molt poques calories i són una gran 
font de minerals i vitamines. Són 

sadollants i riques en aigua pel que 
et nodreixen i hidraten alhora.

•	Equilibra els sabors: Cercar una 
adequada combinació al teu plat és 
important. Si incorpores aliments 
que aportin un equilibri apropiat 
entre àcid, salat, dolç i picant, el teu 
menjar serà molt més agradable.

•	Combina amb sentit: No sucumbei-

xis a la idea que com més contingui 
la teva amanida millor serà. Si utilit-
zes 5 o 6 ingredients en cada ocasió, 
serà més probable que les teves com-
binacions siguin diferents i per tant 
no t’avorreixis amb facilitat.

•	L’amanida com a plat principal: En-
cara que és una guarnició perfecta 
per altres aliments, també poden 
constituir un plat únic. En aquest cas 

recorda incloure algun ingredient 
amb una bona aportació proteica, 
per exemple, llegums, tofu, llavors... 
aconseguiràs una amanida molt 
més saciant i completa.

•	No et passis amb l’amaniment: Tot 
i ser la clau per aconseguir un plat 
saborós, també és on s’acumulen 
més calories i poden convertir un 
plat, de primeres, baix en calories 
en alguna cosa completament opo-
sada. Podeu fer servir suc de taronja 
o llimona per augmentar el volum 
del teu amaniment sense necessitat 
de recórrer a l’oli. Utilitza greixos 
de qualitat, recorda que els fruits 
secs, l’alvocat o les olives són molt 
saludables, però tots alhora en una 
mateixa amanida pot ser que no 
siguin el més adequat per mantenir 
la línia.

•	Les verdures cuinades aporten 
frescor a la teva amanida: Utilitzar 
verdures lleugerament cuinades al 
vapor, a la planxa o al forn apor-
taran novetat i temperatura en el 
teu plat. n

©Estela Nieto

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

Physalis® Aromateràpia. Són naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els darrers avenços científics.
www.keypharm.com

Physalis ha fet una selecció d'aromes per a la seva àmplia gamma 
d'aromateràpia amb moltes virtuts terapèutiques. I posa a l'abast de tots 
els beneficis dels olis essencials en diverses formes per simplificar així l'ús i 
l'abast de l'aromateràpia a casa, a la feina i a la carretera.

L'aroma adequat per  
a cada estat d'ànim!

Spray d'ambient purificador  
amb 16 olis essencials

Alliberi les seves vies respiratòries amb 
Physalis Respiration gràcies a una siner-
gia de 16 olis essencials biològics acurada-
ment seleccionats. Ajuda a purificar l'aire 
que respirem i a alliberar les vies respira-
tòries. Per a un efecte i sensació de confort 
immediat.

ESSENTIAL O
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S
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Spray d'ambient relaxant 
amb 13 olis essencials

Instaura un ambient relaxant tant de 
dia com de nit, gràcies a Physalis Good 

Night i a la seva sinergia de 13 olis es-
sencials biològics acuradament selec-
cionats. És ideal per afavorir la son i 
gràcies a això, començar una jornada 
plena d'energia!
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Spray d'ambient purificador 
amb 30 olis essencials

Purifiqui l'aire que respira amb Physa-

lis Green Detox gràcies a una sinergia 
de 30 olis essencials biològics acura-
dament seleccionats. És ideal per a un 
sanejament profund dels llocs de vida 
i de treball i per neutralitzar de forma 
natural les males olors.

ESSENTIAL O
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S

W
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✓ 100% purs, naturals i ecològics.

✓ Definits botànica i bioquímicament.

✓ No tractats químicament

✓ No modificats

✓ Sense tallar

✓ Sense diluir

✓ No rectificats

✓ Sense reconstituir

 Physalis.health —  PhysalisHealthcare

3 
SPRAYS AMB 

olisessencials

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

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

A Espanya i a la resta de països 
occidentals els nens i nenes ingerei-
xen, de mitjana, entre tres i quatre 
vegades la quantitat de proteïnes que 
necessiten per créixer i estar sans.

Això no és assumpte intranscen-
dent: degut a que ens han inculcat 
que les proteïnes són molt impor-
tants, hem arribat a creure que “com 
més, millor”. Però no és així.

Les proteïnes que no es fan servir 
i no es poden emmagatzemar per 
estar els dipòsits plens, es cremen i 
es transformen en energia. Això su-
posa un malbaratament, ja que per 
produir energia ja tenim els hidrats 
de carboni, que proporcionen energia 
de forma molt més eficient i a més a 
més sense generar els residus tòxics 
que genera el catabolisme de les pro-
teïnes i que acabaran sobrecarregant 
els ronyons.

L’excés de proteïnes en la infància 
augmenta el risc de desenvolupar so-

brepès i obesitat. Aquesta obesitat és 
molt resistent a desaparèixer en l’edat 
adulta. Quan un adult s’engreixa, les 
seves cèl·lules grasses augmenten de 
mida, i poden disminuir amb dieta 
i exercici. Però quan un nadó o nen 
s’engreixa, les seves cèl·lules grasses 
no només augmenten de mida sinó 
que es multipliquen en nombre, i ja 
mai desapareixeran. El sobrepès aug-
menta el risc de desenvolupar malal-
ties com la hipertensió i la diabetis 
i de fet aquestes malalties, que abans 
només es començaven a veure a par-
tir dels 40 anys, s’estan diagnosticant 
cada vegada amb més freqüència en 
adolescents i pre-adolescents.

L’origen de les proteïnes 
importa

El perill no rau només en prendre 
moltes proteïnes. El problema és 
que les proteïnes que els nens i ne-
nes espanyols mengen procedeixen 
fonamentalment de fonts animals 
(sobretot carn, embotits, ous i molta, 

molta llet). Per tant, juntament amb 
aquest excés de proteïnes, els nens 
estan prenent molts greixos satu-
rats, molt colesterol i molt poca 
fibra i antioxidants. El mateix estudi 
espanyol que va mostrar que els nens 
prenien massa proteïnes va revelar 
que el consum mitjà de fibra tot just 
sobrepassava la meitat de les quanti-
tats mínimes diàries recomanades.

Reemplaçar els aliments animals 
per proteïnes vegetals com els lle-
gums, el tofu, les nous i les llavors 
disminuiria automàticament la inges-
ta de grasses saturades i colesterol i 
augmentaria la de fibra. Tot això mi-
lloraria l’equilibri nutricional de la di-
eta i protegiria els nens i adolescents 
d’avui enfront de moltes malalties 
que els esperen demà. n

L’excés de proteïnes en la dieta infantil

123rf Limited©videst

J. Dalmau et al. Anàlisi quantitatiu de la ingesta de nutrients en nens menors de 3 anys. Estudi ALSALMA. An Pediatr 2015; 82: 255-66

http://calvalls.com/index.php/es/
https://www.alimentsonyar.org/
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COCO
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

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

5 imprescindibles de la farmaciola d’estiu
L’estiu ens ha portat els mosquits 

i altres petits infortunis típics de 
l’època de màxima calor. Si marxeu 
de vacances, avui us deixo alguns dels 
remeis bàsics que no poden faltar en 
la vostra farmaciola de viatge, saluda-
ble.

Oli essencial de citronella o 
eucaliptus, per mantenir allu-
nyats els mosquits.

Si s’aplica a la pell, l’ideal és 
diluir-lo en un oli vegetal, com el 
d’ametlles. Es pot preparar una bar-
reja d’un 2% de l’oli essencial en un 
98% d’oli vegetal, aproximadament, 
i aconseguir un fantàstic cosmètic 
anti-mosquits.

Argila blanca, per desinfectar i 
cicatritzar ferides.

Si us pica una bestiola, si us cre-
meu o si us feu alguna ferida, col·locar 
argila blanca en forma de cataplasma 
serà un gran alleujament. L’argila 
blanca actua com descongestiu i 
antisèptic. I també és bon remei per 
calmar cremor d’estómac.

Oli de coco, per... tot.

És increïble la quantitat d’usos 
terapèutics que té aquest aliment. 
Concretament per a l’estiu, l’oli de 
coco pot beneficiar-nos de moltes 
formes: si s’aplica sobre la pell, és 
una excel·lent manera de mantenir-la 
saludable i protegida de microorga-
nismes. Després d’una picada o una 

rascada, per exemple, una capa fina 
d’oli de coco funciona com antisèptic 
natural i calma les molèsties.

Però també pot utilitzar-se com 
a hidratant natural, després de la 
dutxa, ja que els seus compostos són 
capaços de penetrar la pell i millorar 
el seu aspecte. Fins i tot val la pena 
aplicar-lo sobre el cabell, com a mas-
careta, ja que el sol, l’aigua de mar o 
el clor de la piscina solen deixar-lo 
extremadament sec.

Encara més, l’oli de coco pot uti-
litzar-se com a col·lutori bucal. El tra-
dicional “oil pulling” dels ayurvedes 
consisteix a realitzar rentats bucals 
amb aquest oli per allunyar micro-
organismes de la boca i aconseguir 
dents més blanques.

L’oli de coco és molt més que un 

aliment saludable. Això sí, és fona-
mental comprar-lo de qualitat, sem-
pre verge i de producció ecològica.

Llavors de lli, per als desajus-
tos intestinals ocasionals.

Recordeu que anar de viatge mol-
tes vegades implica canviar de rutina 
i això pot afavorir que ens costi més 
anar al lavabo. El restrenyiment del 
viatger és un dels mals més comuns, 
però té un remei molt senzill i efec-
tiu: la maceració del lli.

La maceració del lli no és més que 
posar una culleradeta de lli en un got 
d’aigua tèbia o del temps. Es deixa 
dins uns trenta minuts, perquè el lli 
deixi anar el seu mucílag o gelatina 
i després es beu aquest líquid, amb o 
sense les llavors. Això es pot prendre 
abans d’anar a dormir, perquè actuï 

durant la nit o al matí si tindrem una 
estona perquè arribi “la inspiració”.

Arrel de gingebre, per als 
marejos al cotxe.

La forma més fàcil de prendre-ho 
és en format de caramels de gingebre. 
Són dauets de gingebre amb una mica 
de sucre, que es poden anar xuclant i 
alleugen moltíssim el malestar provo-
cat pel mareig.

I, per descomptat, no descuideu 
la vostra alimentació quan marxeu 
de viatge. Escollir els aliments i man-
tenir-nos hidratats, pot ser clau per 
evitar el restrenyiment ocasional, 
les males digestions, la deshidratació 
o, fins i tot, les picades de mosquits! 
Aquestes petites bestioletes se sen-
ten atretes, entre altres coses, per la 
nostra olor corporal. Una alimentació 
rica en vitamina B1 (ametlles, ci-
grons, llenties) o simplement afegint 
all i ceba als nostres plats, pot ser de 
gran ajuda per mantenir els mosquits 
allunyats. n

123rf Limited©foodandmore

La maceració 
del lli no és més 
que posar una 
culleradeta de lli 
en un got d’aigua 
tèbia o del temps.

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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En l’última dècada, el terme “sense 
gluten” s’ha convertit en un sinònim 
d’alimentació saludable. Enquestes 
recents en països occidentals mostren 
que fins a un 25% de la població evita o 
ha evitat el gluten. Aquest percentat-
ge augmenta entre les persones amb 
síndrome d’intestí irritable o amb un 
altre tipus de molèsties digestives. Els 
estudis també mostren que aquests 
símptomes digestius no milloren 
després de retirar el gluten, però tot 
i això moltes persones segueixen evi-
tant-lo, convençudes que la seva ali-
mentació és millor per aquest motiu. 
Això no tindria més importància si no 
fos perquè al posar tota l’atenció en 
el gluten, ens oblidem de quins són 
els veritables pilars d’una alimentació 
equilibrada.

El gluten no et pot fer mal si 
no ets celíac (1% de la població) o 
intolerant confirmat (1-6% de la 
població). No, el gluten no produeix 
inflamació ni és tòxic per al cervell, ni 
té cap de les altres propietats malèfi-

ques que se li atribueixen sense fona-
ment científic. Si creus que no toleres 
el gluten, ves al teu metge perquè et 
diagnostiqui adequadament i a un nu-
tricionista perquè t’ajudi a equilibrar 
la teva alimentació.

Pot millorar la nostra alimenta-
ció si retirem el gluten?

Depèn. Si menjàvem el gluten en 

forma de pizzes, pasta refinada, pa 
blanc i brioixeria, per descomptat 
que pot millorar. Però no pel gluten, 
sinó perquè els vehicles d’aquest 
gluten eren molt pobres nutrici-
onalment. Per desgràcia, moltes 
persones substitueixen els productes 
processats amb gluten per productes 
processats sense gluten, la qual cosa 
és un error, perquè aquests solen por-
tar barreges de farines de baix valor 

nutricional, nombrosos additius i de 
vegades fins i tot endolcidors i greixos 
de baixa qualitat.

Si vols portar una dieta saludable 
i pel motiu que sigui, sense gluten, el 
conseqüent és substituir els productes 
de blat, sègol i ordi per cereals sense 
gluten no refinats, com arròs integral, 
fajol, quinoa, mill, blat de moro o 
amarant. Està demostrat que un alt 
consum de cereals integrals poc o 
gens processats s’associa amb una 
menor incidència de diverticulitis, 
càncer de còlon, diabetis, obesitat, 
hipertensió arterial i malalties car-
diovasculars.

Amb gluten o sense gluten, no 
deixis de incloure a la teva alimenta-
ció diària cereals integrals el menys 
processats i refinats possible. Això, 
juntament amb una àmplia varietat 
de verdures, fruites, llegums i fruits 
secs és el que constitueix una bona 
alimentació. Les galetes sense gluten, 
no. n

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

ALIMENTACIÓ

  DHA* en totes les fórmules infantils Holle
  Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma

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

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

més informació a www.holle.es

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

ALIMENTACIÓ

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

Gluten: el boc expiatori d’una alimentació 
desequilibrada

123rf Limited©Unal Ozmen
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El plaer per excel·lència de l’es-
tiu són els gelats. Però en ocasions 
porten galetes, espessidors o traces 
d’aliments amb gluten. Podem ela-
borar-los i escollir els ingredients de 
qualitat que més ens agradin, com 
fruites, fruits secs, coco, vainilla, ca-
cau o menta, per fer de cada gelat un 
aliment saludable i evitar els additius. 
Tot un món de sabors estarà al nostre 
abast.

•	Gelat d’anacards i nabius. Deixa 
els anacards en remull 6 hores. 
Tritura’ls i afegeix els nabius. En-
dolceix al gust, torna a triturar i 
congela.

•	Gelat d’avellanes. Utilitza crema 
d’avellanes, nata de soja, i oli de 
coco. Endolceix al gust, tritura i 
barreja amb avellanes trossejades. 
Congela.

•	Gelat de xocolata. Bat la part 
espessa d’una llauna de llet de 
coco ben freda fins aconseguir una 
consistència lleugera, com nata. 
Dissol en aigua calenta cacau pur, 

sucre de coco, xocolata negra i 
extracte de vainilla. Quan estigui 
fred, barreja-ho amb la nata de 
coco i afegeix xips de cacau o per-
les de xocolata. Congela.

•	Gelat de maduixa i plàtan. Con-
gela cadascuna de les fruites neta i 
trossejada. Tritura els plàtans, afe-
geix les maduixes i torna a batre. 
Serveix al moment. Pots substituir 
les maduixes per qualsevol fruita.

•	Gelat de menta. La base són plà-
tans congelats i alvocat, amb fulles 
de menta fresca, suc de llimona i 
dues cullerades d’oli de coco. En-
dolceix al gust, tritura i congela.

•	Gelat de pistatxo. Usa una llauna 
de llet de coco, anacards en remull 
i els pistatxos finament triturats. 
Endolceix al gust, tritura i congela.

•	Gelat de vainilla i coco. Usa una 
beina de vainilla natural i una llau-
na de llet de coco, dues cullerades 
de crema d’ametlles o cacauets i dà-
tils desossats. Tritura tot i congela.

Congelar amb geladora permet 
gelats més cremosos. Posa-la al conge-
lador unes hores abans, treu-la i afe-
geix el gelat ja fred. Deixa que voltegi 
durant 30 minuts.

Si no disposes de geladora, posa el 
gelat en un recipient al congelador du-
rant 6 hores i dóna-li voltes cada mitja 
hora per trencar els cristalls de gel. Un 
altre truc és posar el gelat en un mot-

lle de glaçons durant 4 hores, després 
triturar-los i congelar dues hores més. 
Serveix-los adornats amb llavors de 
xocolata, xips de cacau, fruitetes con-
gelades o pistatxos trossejats.

Per fer polos, posa la crema en 
motlles amb pal i congela tres hores. 
Pots mullar-los en xocolata fosa i pas-
sar-los per ametlla granet, per obtenir 
un efecte total. n

Gelats sense gluten, frescos i nutritius
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

ALIMENTACIÓN

ENTUSIASME
Si comences el dia amb una bona sensació, res no 

pot sortir malament. Per això, en el nostre 
Krunchy cruixent, els nostres forners només 

barregen fruites i baies amb el millor aroma, 
creant una deliciosa combinació que farà les 

delícies de les teves papil·les gustatives i farà que 
el teu esmorzar t‘entusiasmi.

WWW.BARNHOUSE.DE

sense
oli de
palma

ALIMENTACIÓ
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.com

L’opció més saludable

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Elaboració

Remullar els anacards durant 4 ho-
res com a mínim.

Escórrer i triturar juntament amb 
els 300 gr. de llet de coco, el xilitol i la 
crema d’avellanes AMANDÍN. L’objec-
tiu és aconseguir una crema molt fina 
i espessa. Posar la crema en motlles de 

gelat tipus bombó o magnum amb un 
pal i deixar reposar al congelador, al 
menys, durant 4 o 6 hores.

Preparar la cobertura fonent la xo-
colata al bany maria o al microones. 
Incorporar l’oli de coco fos i quan 
s’hagi integrat afegir la llet de coco. 
Barrejar fins que quedi una crema 
homogènia. Si es desitja més dolç, 
afegir l’edulcorant preferit al gust. 
Picar les avellanes amb el ganivet per 
aconseguir trossos petits i afegir a la 
xocolata.

Col·locar la crema de xocolata de la 
cobertura en un got alt i estret perquè 
pugui cobrir sense problema els gelats.

Desemmotllar els gelats un cop 
estiguin completament congelats i sub-
mergir en la crema de xocolata i avella-
nes. Deixar escórrer perquè quedi una 
capa fina i esperar que es solidifiqui la 
cobertura abans de deixar-lo.

Conservar en una safata amb paper 
de forn o un tupper ben tapat fins con-
sumir-los. n

©Estela Nieto

Gelat d’avellanes

INGREDIENTS

DIFICULTAT: MITJANA
TEMPS:
20’ Preparació
6h Congelador

•	130 gr. d’anacards crus.
•	300 gr. de llet de coco.
•	200 gr. de crema d’avellanes 

AMANDÍN.
•	30 gr. de xilitol.
•	300 gr. de xocolata negra 72% 

cacau.
•	100 gr. de llet de coco.
•	20 gr. d’oli de coco fos.
•	50 gr. d’avellanes torrades.

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ
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FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE
ALGAS  

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas

en elementos nutritivos.

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio

de culturas.

www.limafood.com @lima.bio.food

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

FURIKAKE
El arte de espolvorear
Consigue un toque visual y
gustativo espolvoreando.
Preciosas mezclas, inspiradas en el Japón para redescubrir sus recetas favoritas.

NUEVO

Hi ha res més agradable i refrescant 
a l’estiu que un bon gelat quan fa molta 
calor? És un dolç ric en sucre i greix, per 
això et proposem fer-l’ho nosaltres ma-
teixos. Encara que fer un gelat cremós 
no sempre és fàcil. El més probable, si 
ho has intentat alguna vegada, és que 
hagis aconseguit un polo ple de petits 
cristalls de gel, molt lluny d’aquesta 
consistència suau que buscaves.

Per fer un bon gelat cal tenir en 
compte que el greix és la clau. És el 
responsable de la cremositat típica del 
gelat. Pots utilitzar anacards o un altre 
fruit sec, llet de coco o fins i tot plàtan 
congelat per a una opció més saluda-
ble. Utilitzar aigua o suc de fruita ens 
garantirà una base cristal·litzada i no 
és el que busquem. Per evitar aquest 
problema, sempre que fem gelat hau-
rem, en cas de no utilitzar una gelatera, 
triturar la crema base una vegada 
l’haguem ficat a congelar, cada 45 mi-
nuts. Així trencarem aquests vidres i la 
consistència serà més fina. Si fas servir 
motlles per gelat i una base com la que 
et proposem en aquesta recepta, el 
resultat serà espectacular.

https://www.natimel.com/
https://www.limafood.com/es-es
http://amandin.com/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Piadines de blat espelta 
50% integral Lli-Rosella, de 
Biocop

3 Piadines elaborades amb barreja 
de farines integral i blanca de blat 
espelta i llavors de lli i de rosella. 
Ideals preparades en paella i far-
cides amb ingredients dolços o bé 
salats. Elaborades amb oli d’oliva 
verge extra. No contenen llet ni de-
rivats. Aptes per a vegans.

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

Biológicos, S.A.

Gingebre confitat, de 
Sol Natural

Daus i Bastonets de Gingebre confi-
tats amb sucre integral de canya, un 
snack saludable amb un sabor molt 
característic: dolç, lleugerament 
picant i molt aromàtic. El gingebre 
confitat ens permet portar-lo sem-
pre amb nosaltres a l’estiu per a fer 
front a digestions pesades, nàusees o 
marejos. Ara en envàs de vidre!.

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

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

ALIMENTACIÓ / SNACKS ALIMENTACIÓ / PIADINES

Noves irresistibles cookies 
veganes, de TerraSana

T’agradaria una cosa dolça però 
sana? Dóna’t el gust amb aques-

tes saboroses cookies de com-
posició súper saludable: Són 
veganes, sense gluten, sense oli 
de palma i sense soja. A més, 
TerraSana les endolceix amb xa-
rop de flor de coco (Índex glucè-
mic baix = 35). Aquestes cookies 
son molt bones, tasta-les!

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: TerraSana Positive 

Eating	 | www.terrasana.com	
· Empresa: TerraSana 

Natuurvoeding Leimuiden 
B.V.	

Lipogran y Digestgran Bio, 
de El Granero Integral

El Granero Integral segueix 
ampliant la seva gamma de 
complements ecològics. Lipo-
gran contribueix a l’augment de 
la taxa metabòlica, la despesa 
energètica i la crema de greixos. 
Digestgran contribueix a una 
millor digestió i a l’alleujament 
de les molèsties digestives, com 
la inflor.

· Certificats: Ecològic (Euro Fulla)	
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com	

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

ALIMENTACIÓ / GALETES COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

imprescindible

 

CERTIFICADORA ALIMENTACIÓ

nou

nou

nou

http://www.ccpae.cat
https://hortdelsilenci.cat/
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MEDI AMBIENT Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com

ALIMENTACIÓ

Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

Amb una mica de sort, la platja 
de la Mediterrània en què ens hem 
refrescat aquest estiu estava aparent-
ment neta.

Els serveis municipals de neteja 
treballen amb relativa eficàcia en 
bona part de la nostra costa però, 
malauradament, la realitat del con-
junt del Mare Nostrum és molt més 
fosca. Residus de tota mena -en espe-
cial plàstics-, restes d'hidrocarburs 
i medicaments, productes químics 
sintètics com herbicides i insectici-
des... Una llarga i complexa llista de 
contaminants han convertit a aques-
ta superfície d'aproximadament 2,5 
milions de quilòmetres quadrats en 
el mar amb més contaminació del 
planeta.

El director científic d'Oceana Eu-
ropa, Ricardo Aguilar, explicava el 8 
de juny, Dia Mundial dels Oceans, que 
es calcula que, "anualment, la Medi-
terrània rep entre 400.000 i 500.000 
tones de petroli i residus oliosos", un 
indicador de l'amenaça de contamina-
ció en aquest mar que fa dècades que 

es considera en perill. Els ecosistemes 
de la Mediterrània no es troben en 
una fase terminal però no hi ha dubte 
que en molts casos pateixen d'una 
situació de contaminació crònica agu-
da, indicava Aguilar.

A més dels contaminants dissolts, 
la Mediterrània acumula grans quan-
titats de residus que suren en les seves 
aigües o que han estat abocats durant 
anys i ara reposen en el llit marí.

El projecte NIXE III liderat per 
investigadors del Centre d'Estudis 
Avançats de Blanes (CEAB-CSIC) ha 
permès calcular que només en la part 
superficial de la Mediterrània (fins 20-
25 centímetres de profunditat) s'acu-
mulen en l'actualitat unes 1.455 tones 
de residus plàstics . “Potser no es veu 
a simple vista però, en aquesta part 
superficial de la Mediterrània suren 
una mitjana de 147.500 peces o frag-
ments de plàstic per cada quilòmetre 
quadrat; amb un pes aproximat de 
579 grams de residus plàstics per cada 
quilòmetre quadrat”, explica Luís 
Francisco Ruiz-Orejón, científic del 

CEAB-CSIC doctorat en 2018 amb la 
tesi titulada Residus plàstics flotants 
al mar Mediterrani; concentració ac-
tual i percepció social.

Les dades de NIXE III milloraven 
els càlculs presentats en 2014 en un 
estudi publicat a la revista PLoS One 
per l'equip dirigit per Marcus Eriksen, 
del '5 Gyre Institute' de Los Angeles 
(Estats Units). Després de revisar da-
des de 24 expedicions marines, els au-
tors van calcular que en mars i oceans 

del planeta suren actualment "com a 
mínim" uns 5,25 bilions de partícules 
de materials plàstics, amb un pes to-
tal de 268.940 tones.

Al mar Mediterrani, l'equip en-
capçalat per Marcus Eriksen calculava 
que la contaminació flotant de plàs-
tics està formada com a mínim per 
247.000 milions de fragments, amb 
un pes en sec de 23.150 tones.

La presència de residus en zones 

La contaminació que s’amaga al Mare Nostrum

123rf Limited©quintanilla. Platja del Pinar a Grao de Castellón

https://www.natumi.com/


15B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Agost 2020 - Núm 81

MEDI AMBIENT

més profundes va quedar igualment en 
evidència el passat mes de març amb 
la publicació a la revista Scientific Re-
ports d'una investigació sobre els abo-
caments a l'Estret de Messina (Itàlia).

Els autors de l'estudi, científics 
del Consell Nacional d'Investigació 
d'Itàlia i de la Universitat de Roma 'Sa-
pienza', van localitzar entre l'illa de 
Sicília i l’Itàlia Peninsular, una zona a 
500 metres de profunditat en la qual 
s'han comptabilitzat uns 200 objectes 
o partícules d'escombraries per metre 
quadrat, la densitat de residus "més 
elevada descoberta fins ara" en aigües 
de la Mediterrània. Amb ajuda del 
robot submarí Pollux III, pilotat amb 
control remot des de la nau científica 
MinervaUno, es va aconseguir filmar 
l'enorme acumulació de residus dipo-
sitats durant anys en aquesta àmplia 
franja de l'Estret de Messina, no lluny 
de la zona de costa.

Les dades publicades indiquen que 
el plàstic constitueix la majoria de les 
runes abocades en aquests fons ma-
rins de forma il·legal, amb gairebé el 
70% del total, seguit per materials de 
construcció (maons, teles asfàltiques 
i ferralla).

L'informe Un parany de plàstic, 
publicat el 2018 per WWF, destaca 
d'altra banda que també Espanya sus-
pèn a l'hora de controlar els residus 
que arriben al mar. Des del nostre 
país s'aboquen 126 tones de plàstics 
al dia, col·locant-se com el segon país 
que més plàstics aboca a la Medite-
rrània, tan sols darrere de Turquia, 
segons WWF.

Els plàstics flotants a la Medite-
rrània provoquen ferides, asfíxia i 
molts problemes de salut en desenes 
d'espècies d'animals marins, incloses 
espècies protegides i en perill d'extin-
ció, com les tortugues. A més, els mi-
croplásticos arriben a la Mediterrània 
a nivells fins i tot superiors a algunes 
de les denominades illes de plàstics al 
Pacífic, segons l'informe Un parany 
de plàstic.

De forma paral·lela, el documen-
tal Salvem el nostre Mediterrani, 
del biòleg marí i explorador de 
National Geographic Manu San 
Félix documenta gràficament el 
problema dels residus al Mare Nos-
trum. El reportatge ha estat produït 
i realitzat a Espanya, i se centra en 
l'estat actual dels fons marins de la 

costa mediterrània espanyola, a la 
qual Manu San Félix ha dedicat més 
de 30 anys d'estudiar i d'activisme 
conservacionista.

Sant Félix coincideix a afirmar 
que la Mediterrània s'ha convertit en 
el mar més contaminat del planeta 

però insisteix que el més important 
segueix sent que "som a  temps de 
salvar-l’ho, i per a això hem d'actuar 
ja". Esperem que Sant Fèlix tingui raó 
i puguem tornar a gaudir de la bellesa 
del món marí com la va immortalitzar 
Jacques-Yves Cousteau i el seu equip 
del Calypso fa més de mig segle. n

123rf Limited©zixia. Palma de Mallorca, platja Portitxol, bussejadors netejant fons marí

Documentació de referència:

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0095839

https://www.tesisenred.net/handle/10803/620795?locale-attribute=ca_ES

https://journals.plos.org/plosone/article/authors?id=10.1371/journal.pone.0111913

https://www.nationalgeographic.es/salvemos-nuestro-mediterraneo

https://d80g3k8vowjyp.cloudfront.net/downloads/wwf_trampa_plasticook.pdf

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

https://www.biocomercio.es/
https://www.elgranero.com/
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L'actual crisi sanitària de la Co-
vid-19 ens ha obligat a reinventar-nos 
i a prendre mesures i precaucions. 
Ens hem acostumat a viure amb 
mascaretes, guants, a estar confinats 
a les nostres llars, a tenir la distància 
social de mínim 2 metres, a posar-nos 
gels hidro-alcohòlics, desinfectants 
corporals i desinfectants per a les 
superfícies. Aquest aïllament i precau-
ció impedeix que ens contagiem del 
famós virus SARS-COV2, i és necessari 
per col·laborar entre tots i superar 
aquesta crisi.  Però, com a conseqüèn-
cia d'aquest aïllament, també s'està 
confinant la nostra microbiota. La 
microbiota té multitud de funcions 
beneficioses en la nostra salut però 
per poder exercir-les, aquesta ha de 
ser rica i diversa, és a dir, contenir 
molta quantitat de diferents espècies 
de microorganismes. Quan la mi-
crobiota perd riquesa, diversitat de 
microorganismes, o s'altera (el que 
anomenem disbiosi), també perd o 
es veuen alterades les seves funcions 
i beneficis que exerceix en la salut de 
les persones.

Us heu plantejat quines conse-
qüències poden tenir les mesures de 
prevenció (mascaretes, guants, aïlla-
ment, desinfectants corporals,...) en la 
nostra microbiota i conseqüentment 
en la nostra salut? O fins i tot, com 
afecten les mesures que prenem per 

reduir el virus de l'ambient que ens 
envolta (desinfecció de superfícies, 
confinament, etc.) en el microbioma 
de l'ambient i com a resultat, al nos-
tre?

S'han publicat molts articles cien-
tífics que parlen de la relació entre la 
microbiota i el virus SARS-COV2, però 
es refereixen a com la microbiota 
influeix en la prevenció i evolució de 
la infecció i la malaltia Covid-19. Però 
encara no hi ha estudis que analit-
zin si el microbioma de les persones 
i de l'ambient està canviant o ha can-
viat amb aquesta nova forma de vida a 
la qual ens ha obligat a viure aquesta 
pandèmia.

Els estudis sí que havien demostrat 
anteriorment com adquirim i man-
tenim la microbiota. La microbiota 
de cada un depèn de la seva pròpia 
predisposició genètica però també 
dels microorganismes amb els que 
estem en contacte i que adquirim de 
l'exterior, la dieta, els hàbits de vida, 
l'intercanvi amb altres microbiotes 
(altres persones o animals), factors 
ambientals (no és el mateix tenir con-
tacte amb microorganismes de ciutat 
que de camp), medicaments, etc.

La desinfecció afecta la nostra 
microbiota. Cada vegada estem usant 
més desinfectants, eliminant els 

microorganismes de les superfícies, 
etc. Durant el confinament, hem sor-
tit menys al carrer, amb el que hem 
tingut menys contacte amb microor-
ganismes de fora. Molts no vam poder 
escapar-nos al bosc o a la natura per 
interaccionar amb un altre tipus de 
microorganismes.

Els nostres animals són una font 
rica de microorganismes beneficiosos, 
però ells també van sortir menys al 
carrer i van interaccionar menys amb 
altres animals per intercanviar micro-
organismes.

Tenint en compte el que sí sabem 
sobre com ens enriquim de microor-
ganismes, a  EMLIFE i Pharma Bio-
zyme LAB creiem que allò que ens 
aïlli de l'entorn i d'altres persones 
i animals, ens està aïllant de micro-
organismes.

Atès que és essencial per a la nos-

tra salut mantenir una microbiota 
equilibrada, davant d'aquesta situació 
d'aïllament i desinfecció, la nostra 
microbiota es veurà alterada, i, com 
a conseqüència, també es pot veure 
alterada la nostra salut.

Quins canvis hi haurà a la mi-
crobiota? i, com de greus seran? Ho 
anirem seguint de prop. n

Un excés de desinfecció 
afecta la nostra 
microbiota

Adriana Blancafort, Doctora en Biologia i especialista en Microbiologia. 
adriana@pharmabiozyme.com, www.emlife.orgMICROBIOTA

123rf Limited©Alena Kratovich
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cuidem la teva microbiota

Descobreix els beneficis dels
microorganismes efectius.

Salut integral amb probiòtics 
líquids ecològics per tu, 
la teva llar, la teva mascota 
i les teves plantes. 

emlifeorg

https://emlife.org/
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GEMMOTERÀPIAESPAI PATROCINAT PER: 
HERBALGEM | www.pranarom.com

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |  mgbioecoactual@gmail.com

Tota la vida de la Terra depèn dels 
vegetals: no només com a aliment 
i medicament, també per respirar i 
mantenir l'ecosistema. Sense vege-
tals, desapareixeríem.

Tant la fitoteràpia, com l'aroma-
teràpia o la gemmoteràpia empren 
matèria vegetal per a usos curatius 
però es diferencien, no només en 
la part del vegetal que s'empra, la 
forma d'extracció del principi ac-
tiu o en el propi producte que se’n 
obté, també és diferent la forma de 
treballar l'objectiu terapèutic que 
persegueixen. D'aquesta manera, 
mentre l'aromateràpia treballa de 
forma potent, selectiva i localitzada, 
actuant sobre el símptoma a curt ter-
mini, la gemmoteràpia té un efecte 
més global i actua més a llarg ter-
mini, drenant l'organisme i regene-
rant els òrgans o sistemes afectats. 
L'aromateràpia estaria doncs més 
indicada per problemes de salut 
aguts i localitzats que requereixen 
una acció simptomàtica immediata, 
mentre que la gemmoteràpia resulta 
ser més eficaç en els desequilibris 
crònics, de llarga durada, que s'han 
anat gestant de manera silenciosa i 
prolongada, amb l’objectiu d'anar re-
generant l'organisme fins a arribar 
a l'origen del problema que provo-
ca els símptomes. En aquest sentit, 
els concentrats de gemmoteràpia 
tenen grans propietats estimulants, 
regeneratives i drenants, pel fet que 

els teixits embrionaris empleats, 
els anomenats meristemes (pro-
vinents de gemmes, petites arrels, 
tiges joves...) estan en una fase de 
multiplicació cel·lular molt intensa 
i contenen cèl·lules embrionàries 
totipotencials, que equivaldrien 
a les cèl·lules mare animals. Això 
confereix a la gemmoteràpia un 
ampli espectre d'acció, més gran 
que si prenguéssim cadascuna de 
les parts de la planta per separat. Els 
meristemes contenen gran quantitat 

d'elements perfectament bioasimi-
lables: fitohormones, factors de 
creixement, una alta concentració 
en material genètic, flavonoides, 
enzims, vitamines, oligoelements, 
minerals...

La gemmoteràpia actua per tant, 
sobre el nostre cos a nivell orgànic 
(sistemes digestiu, hormonal i geni-
tourinari), estructural (ossos, dents), 
a nivell rítmic (cor, pulmó, sang, 
limfa) i també psíquic. n

La Gemmoteràpia, gran eina per als 
problemes crònics i de llarga durada

123rf Limited© saiva. Flor d’arbre de til·ler

Des de 2012, HERBALGEM, labora-
tori de gemmoteràpia concentrada 
BIO, ha continuat les investiga-
cions de Pol Henry i compta amb 
un sistema de producció sense 
congelació de les gemmes, la qual 
cosa preserva tots els minerals, 
aminoàcids i àcids nucleics de les 
plantes. Per a això es recol·lecta 
diàriament i s’estabilitza in situ, 
en una maceració a parts iguals 
d’aigua, glicerina i alcohol vege-
tal ecològic. Cada un d’aquests 
solvents extreu diferents principis 
actius que són els que atorguen a 
la gemmoteràpia la seva gran efec-
tivitat al concentrar tot el potencial 
futur de la planta.

Amb l’objectiu de facilitar l’admi-
nistració de gemmoteràpia a un 
públic més ampli, Herbalgem ha 
desenvolupat un nou format amb 
una mida pràctica i còmode de 
portar a tot arreu. Els caramels de 
gemmes, 100% vegetal i Bio, estan 
elaborats a base de goma aràbiga, 
xarop d’atzavara i el concentrat de 
gemmes. 

•	Els caramels de Groseller negre 
combaten el malestar crònic i to-
nifiquen l’organisme en èpoques 
de cansament. Són moduladors 
de la inflamació i tenen una acció 
diürètica.

•	Els caramels de Figuera, són 
l’aliat perfecte davant de males 
digestions o molèsties gàstriques

•	Els caramels de Tell ajuden a 
reduir l’ansietat i agafar el son.

www.biocultura.org
Organiza

MADRID  Ifema  
26-29 noviembre 2020

Cambia el mundo:
consume bio y local

FIRES

https://www.biocultura.org/
https://www.pranarom.com/
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SALUT INTEGRAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en 
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |  mgbioecoactual@gmail.com

L ‘Ayurveda, medicina tradicional 
majoritària de l’Índia, és un siste-
ma de curació que, malgrat la seva 
antiguitat, segueix vigent i pot aju-
dar-nos molt en els nostres actuals 
problemes de salut. Quan la persona 
viu en harmonia i està en equilibri 
en cos, ment i esperit, l’organisme 
és capaç de fer servir els seus propis 
mecanismes d’autocuració i recupe-
rar la salut.

L’Ayurveda contempla a la perso-
na segons el seu prakriti, és a dir, la 
seva constitució o combinació única 
dels “tres doshas” (o forces que go-
vernen totes les activitats físiques de 
l’organisme) i els “tres gunas” (forces 
que governen les mentals).

Per a això és fonamental identifi-
car les energies dominants de cada 
persona atenent també als seus pro-
cessos corporals, la seva activitat físi-
ca i estil de vida, la seva dieta, el seu 
estat mental i emocional, l’entorn 
mediambiental i social en què viu.

Tot i que tenim una combinació 
única dels tres doshas (vata, pitta i 
kapha), un d’ells sol predominar.

L’ésser humà és considerat com 
un element de l’univers pel que està 
constituït d’èter, terra, foc, aire i 
aigua. 

El dosha vata combina els ele-
ments èter i aire i controla la divisió 

cel·lular, el cor, la respiració, l’elimi-
nació de residus i la ment. 

El dosha pitta representa foc i ai-
gua i controla el sistema hormonal 
i digestiu. 

El dosha kapha combina els ele-
ments aigua i terra. Ajuda a mante-
nir la força, la immunitat i el control 
del creixement. 

Pel que fa a les tres energies que 
governen les activitats mentals, 
“els gunas”, el guna Rajas fa refe-
rència a moviment, energia, passió, 
entusiasme i és també l’energia de 
la impaciència, la ràbia, irritabili-
tat o agitació. Tamas, fa referència 
a l’energia vital baixa que porta a la 
fatiga, l’estat d’ànim baix, la pesa-
desa, la ganduleria o la ignorància. 
Sattva és la intermèdia, aporta 
l’energia de Rajas i l’estabilitat de 
Tamas. Aquesta energia és claredat, 
harmonia, puresa, content, tem-
prança.

És doncs fonamental identificar 
la constitució del pacient i les seves 
energies predominants. Després, per 
recuperar l’equilibri en la persona, 
L ’Ayurveda es recolza en eines com 
el panchakarma o eliminació d’impu-
reses, dejunis i modificació de dieta, 
exercici físic (ioga), pranayames o 
tècniques de respiració, meditació, 
massatge ayurvèdic, preses de sol o 
l’ús de plantes i olis medicinals. n

Ayurveda: l’art d’identificar la constitució i els 
processos corporals de cada persona (II)
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS ATENCIÓ BOTIGUES

Alimentació, Cosmètica
Complements alimentaris

Tendències i 
novetas BIO

Edició impressa i online

Difusió gratuïta

Cada setmana les últimes 
novetats en alimentació ecològica, 
cosmètica i complements bio.

Informació per producte: Descripció, 
Ingredients, Contacte de proveïdor i 
distribuïdors, EAN Code i Codi intern.

ORGANIC
TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACIÓN, COSMÉTICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Revista de novedades y tendencias para el profesional

MASTER

Visita el nostre portal web: www.masterorganic.es

DISTRIBUÏT PER:

L'eina imprescindible per al 
professional BIO!
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TERÀPIES NATURALS

TERÀPIES NATURALS

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

Thomas Richard, Soci de Cofenat nº4345. Responsable de la 
Comissió Científica de Medicina Xinesa de  COFENAT 

La fertilitat és un camp privilegiat 
per a la medicina xinesa i en els 10 
últims anys apareix com un dels prin-
cipals motius de consultes, tenint en 
compte les dificultats creixents per a 
moltes parelles d’aconseguir un emba-
ràs en un temps desitjat.

La medicina xinesa, a través d’una 
experiència acumulada de més de 
4000 anys d’història, i gràcies al seu 
precís mètode de valoració energètica 
(entrevista detallada, revisió del pols, 
observació de la llengua, optimització 
dels hàbits), defineix els mecanismes 
del desequilibri energètic que pot estar 
originant la dificultat en la concepció, 
sigui en l’home o en la dona, i estableix 
un tractament eficaç basat principal-
ment en l’acupuntura i la fitoteràpia.

L’abordatge de la fertilitat amb me-
dicina xinesa es basa en els següents 
aspectes, adaptant-lo al pla de cada un, 
sigui en l’òptica d’un embaràs natural o 
per a persones que segueixen un procés 
de fecundació assistida o fecundació in 
vitro (FIV), amb estimulació hormonal 
o sense.

•	Entendre el recorregut individual i 
el desequilibri energètic subjacent 
a la dificultat reproductora.

•	Realitzar un seguiment del cicle 
menstrual i de la temperatura basal 
corporal (TBC) sobre un període de 
2 a 3 mesos.

•	Regular els canals energètics i fun-

cions orgàniques afectades a través 
de l’acupuntura i de la fitoteràpia.

•	Relaxar el cos i la ment, millorar la 
circulació energètica.

•	Optimitzar els hàbits (dieta, activi-
tat física) per accelerar la resolució 
del desequilibri implicat.

La medicina xinesa defineix una 
sèrie de patrons de desequilibri que 
afecten la fertilitat i que estan relaci-
onats en general amb paràmetres de 
deficiència (falta de sang, falta d’ener-
gia) o de bloqueig (fred a nivell de l’úter, 
presència de mucositats, bloqueig 
psicoemocional ) que dificulten els pro-
cessos normals de l’organisme.

Poden ser problemes adquirits al 
llarg de la vida (relacionats amb mals 

hàbits d’alimentació i / o manca d’ac-
tivitat física) que afecten el sistema 
digestiu i el ronyó, un impacte més 
psicoemocional (situació personal, 
familiar, professional) que altera les 
funcions del cor i del fetge que acumu-
laran frustració, estrès, ressentiment, 
-aquests òrgans estan molt implicats 
en els processos de reproducció-, i 
finalment poden sumar-se factors 
externs (excés de fred, sequedat, calor, 
exposició a la humitat ambiental). Tots 
aquests paràmetres poden en la seva 
mesura complicar la fertilitat, habitu-
alment es tracta d’una combinació de 
diversos d’ells.

L’edat és un paràmetre important, 
també si s’han realitzat procediments 
de FIV anteriorment amb o sense 
estimulació hormonal. El patró més 
freqüent que observem en consulta, en 

el cas de les dificultats de fertilitat en 
la dona, està relacionat amb una sobre-
càrrega de fetge que genera bloquejos 
físics i emocionals, i una falta de sang 
juntament amb la presència de fred a 
l’àrea reproductora.

Per tant, el diagnòstic energètic per-
sonalitzat és fonamental, permetent 
implementar un tractament d’acu-
puntura i fitoteràpia eficaç. Es realitza 
a més un treball específic sobre els hà-
bits, amb una sèrie de recomanacions 
importants per enfortir l’organisme.

Cada vegada més persones recorren 
a l’acupuntura i la medicina xinesa per 
a tractaments de fertilitat i com a com-
plement als tractaments de reproduc-
ció assistida. Estudis recents mostren 
una millora molt significativa de la 
taxa d’embaràs en aquests casos. n
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El diagnòstic 
energètic 
personalitzat 
és fonamental, 
permetent 
implementar 
un tractament 
d’acupuntura i 
fitoteràpia eficaç

Fertilitat amb Acupuntura i Medicina Xinesa

https://www.cofenat.es/
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Pots adquirir tots aquests productes als 
centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

Cura natural del cabell a l’estiu

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

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

De la mateixa manera que l’expo-
sició al sol i al clor de les piscines, 
fa malbé la nostra pell, el nostre ca-
bell també pateix les conseqüències 
d’aquest maltractament. Per això 
després de l’estiu notem el cabell 
més trencadís, més apagat... menys 
saludable. A l’estiu, més que mai, 
hem de cuidar-lo. Cerca per tant cos-
mètics naturals per a la pell i cabell, 
amb els segells que garanteixen la 
seva certificació de cosmètica natu-
ral i ecològica. 

Ritual per a un cabell sa

1. Tria el xampú indicat per al 
teu cabell

Cabell sec: Per cabell sec i fet mal-
bé busca un xampú que contingui oli 
d’argan que és un gran antioxidant 
pel seu contingut en Vitamina E i 
ajuda a prevenir l’oxidació i facilita 
la regeneració de cabells, potenciat 
amb mantega de karité per a una 
bona hidratació, nutrició i suavitat.

Tot tipus de cabell: Necessites 
un xampú que aporti brillantor, nu-

trició i hidratació. Els millors aliats 
per això són els que tenen en els seus 
ingredients coco i vinagre de gerd, 
que aporta volum a cabells, amb una 
agradable aroma a gerd.

Cabell gras i / o amb caspa: 
T’anirà genial un xampú purificant i 
refrescant que contingui olis essen-
cials de menta piperita i menta ar-
pensis, ja que aquests dos olis essen-
cials equilibren la secreció sebàcia, 
calmen picors i ajuden a combatre la 
caspa.

Cuir cabellut sensible: Busca 
un xampú neutre, amb els mínims 
ingredients possible. Entre els seus 

ingredients pot estar l’hidrolitzat 
de jojoba i l’amarant, que tenen 
cura del teu cuir cabellut sense da-
nyar-lo. Fixa’t que no porti perfums, 
ni ingredients agressius. 

2. Aplica’t mascareta

Mascareta per a tot tipus de 
cabell: 2 cullerades d’oli de coco + 1 
cullerada d’oli d’alvocat.

Deixa-la actuar mínim 1h i apor-
taràs oligoelements essencials per 
als cabells. L’oli de coco juntament 
amb el d’alvocat són dos dels olis 
més hidratants i nutritius. Aplicar 
aquesta mascareta cada 15 dies.

Mascareta per cabell gras: 2 cu-
llerades d’oli de jojoba + 1 cullerada 
d’oli d’argan

L’oli de jojoba és sèu regulador, 
nutritiu i bactericida. L’oli d’argan 
nodreix i hidrata intensament, apor-
ta vitamina E sent un gran antioxi-
dant, ideal per a puntes obertes. 

3. Fixa el teu pentinat amb 
molta cura

El gel pur d’àloe vera ecològic 
és la millor alternativa a gomines 
i fixadors, ja que en el seu ús tòpic 
aquesta planta té una gran capacitat 
d’hidratació a nivell cel·lular. Usant 
aquest gel aconseguiràs fixar el teu 
pentinat mentre cuides el teu cabell 
en profunditat. n

123rf Limited©lithian

  

COSMÈTICA

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://faesfarma.com/


21B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Agost 2020 - Núm 81

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La cura de la veu i el mantenir una 
gola suau i hidratada, hauria de ser 
un indispensable durant qualsevol 
època de l’any. És fonamental cuidar 
la nostra gola i les nostres cordes 
bucals ja que són la porta d’accés al 
nostre sistema respiratori.

A l’estiu, una temperatura exte-
rior molt elevada i un sistema de re-
frigeració interior excessiu, sotmet 
a la nostra mucosa respiratòria a un 
contrast suficient com per provocar 
inflamació, fent-nos més suscepti-
bles a les infeccions.

Així doncs, revisar alguns factors 
del nostre estil de vida, nutricionals 
i micronutricionals, i posar algunes 
mesures, pot ajudar-nos a mantenir 
una gola suau i a protegir la nostra 
veu:

•	Beure abundants líquids, per 
mantenir-nos hidratats i afavorir 
l’aportació d’electròlits durant 
l’estiu, és molt important per a 
compensar les pèrdues a través de 
la suor i la transpiració de la pell.

•	Assegurar l’aportació suficient 
d’àcids grassos essencials, és un 
altre dels factors fonamentals 
per mantenir en bon estat les 
mucoses, podem fer-ho a través 
d’un bon oli verge d’oliva, oli de 
perilla, llavors de lli, chia, sèsam.

•	Fitonutrients importants a tenir 
en compte en aquesta època de 

l’any, són també els carotenoides, 
antocianines i compostos fenò-
lics, antioxidants que ens aporten 
algunes fruites de l’estació: fruits 
vermells, maduixes, gerds, na-
bius, groselles, albercocs, prunes, 
préssecs.

•	Usar la veu de forma adequada, 
sense forçar-la, sobretot quan 

entrem en un lloc excessivament 
refrigerat o mal ventilat, no posar 
l’aire condicionat excessivament 
fort i no prendre begudes molt 
fredes, són també aspectes impor-
tants per tenir cura de la gola i 
protegir-la de la infecció.

•	La pol·lució és un dels factors que 
no és positiu per a la cura de la 
nostra gola, però això podem 
compensar-ho amb l’ús d’un bon 
esprai bucal formulat amb plan-
tes medicinals i aromàtiques.

•	Finalment agafar com a hàbit 
saludable, el cuidar la nostra 
mucosa, amb plantes medicinals, 
com l’herba dels cantors, l’arrel 
de malví, les flors de malva, la 
farigola i el fabulós pròpolis per 
les seves comprovades propietats 
antimicrobianes i antiinflamatò-
ries, juntament amb olis essen-
cials com el Euclayptus radiata, i. 
globulus, taronger dolç... ens ajudarà 
a protegir la nostra veu i a man-
tenir una gola suau, durant tot 
l’any.n
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La cura natural de la veu i la gola

Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició, bio@bioecoactual.com
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COSMÈTICA Victoria Moradell, Llicenciada en periodisme, màster en 
dermofarmàcia i formulació cosmètica | hola@victoriamoradell.com

La pell és l’òrgan més extens del 
cos, i no només reflecteix el nostre 
estat de salut general, sinó que també 
actua en l’altre sentit, des de fora cap 
a dins. A través d’ella sentim fred, 
calor, dolor i plaer. Sensacions que 
captem, i que viatgen cap a l’interior 
del nostre organisme. Ens protegeix 
d’agressions externes. Per això ha de 
ser molt receptiva davant estímuls i, 
en general, davant tot el que es trobi 
en contacte directe. Motius més que 
suficients per procurar donar-li tot 
el millor que puguem. No només per 
cuidar-la i embellir-la, sinó també per 
evitar que substàncies nocives pre-
sents en certs cosmètics, acabin en 
el nostre organisme posant en risc la 
nostra salut.

Avantatges de la cosmètica 
natural i ecològica:

•	Ens connecta amb la natura.
•	Ens fa tornar a fórmules més senzi-

lles, tal com les que utilitzaven les 
nostres àvies.

•	És una cosmètica carregada d’ac-
tius naturals. No és el mateix utilit-

zar una crema amb oli d’argan, rica 
en nutrients, que una amb derivats 
del petroli i altres substàncies 
inerts.

Característiques de la cosmèti-
ca natural i ecològica:

•	Els seus ingredients són de màxima 
puresa, lliures de pesticides i de de-
rivats de petroli.

•	Assegura la correcta conservació 
del planeta. Aposta per matèria pri-
mera biodegradable i no tòxica ni 
per al medi terrestre, ni l’aquàtic.

•	Empra recursos renovables.
•	S’esforça en un mètode de comu-

nicació veraç i transparent, per 
tal que el consumidor conegui els 
beneficis reals del producte.

•	Evita la toxicitat que prové de 
metalls pesants, hidrocarburs, 
pesticides, dioxines, radioactivitat, 
micotoxines, residus medicamen-
tosos, nitrats o nitrosamines.

•	L’envàs és el més respectuós possi-
ble amb el medi ambient, priorit-
zant els reciclables i aquells que 
hagin suposat un baix cost energè-

tic. Es prohibeix els que 
procedeixin d’animals 
morts, com la pell o la 
seda.

•	Les empreses fabricants 
de cosmètica ecològica 
han de tenir una bona 
gestió dels seus residus 
en matèria de reciclatge.

En cosmètica natural 
i ecològica estan 
permesos:

•	Els ingredients d’origen 
natural, marí i mineral, 
sempre que la seva colli-
ta no suposi una degra-
dació del paisatge, un desequilibri 
de l’ecosistema, una amenaça per a 
altres espècies o contaminació del 
medi.

•	Les matèries d’origen animal, sem-
pre que no hi hagi una alternativa 
vegetal idèntica, i sempre que no 
s’alteri l’equilibri ecològic. Aquests 
tipus de matèries no poden ser 
constitutives del propi animal, ni 
causar-li estrès, patiment, o la seva 

mort, sinó que han de ser produïts 
de forma natural per ells mateixos.

•	Els extractes vegetals com ara 
hidrolats, oleats, decoccions, ex-
tractes aquosos, hidro-alcohòlics o 
hidro-glicerinats, entre d’altres.

•	Els tensioactius de base vegetal, 
amb baixa toxicitat aquàtica i no-
més els biodegradables.

•	L’aigua està permesa, però no es pot 
considerar ecològica, sinó mineral.

Cosmètica ecològica: el valor del que és natural

123rf Limited©tongdee

TRACTAMENT D’AIGUA

Pura eficàcia
per el teu cabell

www.corporesano.com

Submergeix el teu cabell en un bany Bio d’hidratació i nutrició. Els extractes 
vegetals del xampú i la mascareta ajuden a regenerar el teu cabell i el deixen 
suau i brillant. El cabell sec i espatllat recupera la seva lluminositat natural 
amb aquests dos productes ecològics i certificats. 

Cosmètic Natural i Ecològic 
certi�cat per ECOCERT Greenlife 
segons el referencial Ecocert disponible 
en: http://cosmetics.ecocert.com

COSMOS ORGANIC certi�cat 
per ECOCERT Greenlife segons 
l’estàndard COSMOS disponible en:
http://cosmos.ecocert.com 

per el teu cabellper el teu cabell
Submergeix el teu cabell en un bany Bio d’hidratació i nutrició. Els extractes Submergeix el teu cabell en un bany Bio d’hidratació i nutrició. Els extractes 
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Què no està permès:

•	Els ingredients d’origen petroquí-
mic.

•	Les nanopartícules.
•	Els ingredients que hagin estat mo-

dificats genèticament.
•	L’experimentació en animals, 

d’acord amb la normativa europea.

Claus per fer una bona compra:

•	El reclam del producte, per norma 
general, hauria de trobar-se entre 
els 4 o 5 primers ingredients de la 
llista del codi INCI (Nomenclatura 
Internacional de Productes Cosmè-
tics). Així podrem comprovar que 
aquest ingredient que ens resulta 
interessant, està en una proporció 
adequada dins de tots els compo-
nents del producte. Els ingredients 
s’ordenen de major a menor percen-
tatge fins al 1%, on es poden indicar 
de forma desordenada. Un truc per 
fer-nos una idea aproximada de la 
quantitat de cada ingredient, és lo-
calitzar la glicerina (INCI: Glycerin), 
si és que en porta. Normalment sol 
utilitzar-se entre el 2 i el 5%, així que 
tot el que es trobi darrere d’ella, està 
en una baixa proporció.

•	No hem de pensar que un producte 
ha de tenir pocs ingredients per ser 
natural i ecològic. Pot ser un producte 
excel·lent amb molts actius naturals.

•	És possible que algun producte con-
tingui cert ingredient natural i que 
l’utilitzi com a reclam. Això no vol 
dir que el cosmètic sigui natural. 
Per exemple, podria utilitzar com 
a reclam l’espígol, però incorporar 
a més entre els seus ingredients, 
silicones o parabens.

•	Tota la cosmètica ecològica és natu-
ral, però no tota la natural és eco-
lògica. Si busques el millor, aposta 
per l’ecològica.

•	No tens per què conèixer tota la 
nomenclatura del codi INCI. El mi-
llor és confiar en la credibilitat dels 
segells certificadors. Ells faran la 
feina per tu. Si tot i així se’t menja 
la curiositat, pots consultar el ni-
vell de toxicitat de cada ingredient 
a la pàgina web www.ewg.com 

Els principals segells de certifi-
cació:

•	ECOCERT: Com a mínim el 95% 
dels ingredients ha de ser d’origen 
natural i un 10% d’ingredients han 
de tenir certificat ecològic.

•	APTE PER VEGANS: Garanteix que 
els productes no són provats en 
animals i que no contenen subs-
tàncies animals o d’origen animal 
i per tant, són adequats per a tots 
aquells que segueixen una filosofia 
de vida vegana o vegetariana.

•	Segell NATRUE: Organització inter-
nacional sense ànim de lucre amb 
seu a Brussel·les. Creat per una as-
sociació de fabricants de marques 
de cosmètica natural i ecològica.

•	Segell Bioinspecta: Com a mínim el 
95% són ingredients naturals. Tam-
bé té categoria ecològica.

•	COSMOS: Associació internacional 
amb seu a Brussel·les. Entre els 
seus membres fundadors hi ha 
els francesos ECOCERT Greenlife 
i COSMEBIO, l’alemany BDIH, la 
britànica Soil Association i l’italià 
ICEA. L’objectiu inicial va ser har-
monitzar els segells nacionals i 
aconseguir un únic segell reconei-
xible en el pla internacional. n
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COSMÉTICA NATURAL

CON
DE

500
ml. 1L. 60

ml. 
100

ml. 

MÁXIMA EFECTIVIDAD - SUAVE CON LA PIEL

ALCOHOL 75º (ANTISÉPTICO) + A.E. ÁRBOL DEL TÉ (ANTIBACTERIANO)
+ GLICERINA (HIDRATA Y PROTEGE LA PIEL)

También disponible en formato   GARRAFA - 5 LITROS

SOLUCIÓN HIDROALCOHÓLICA HIGIENIZANTE

NATURAL
CON ACEITE ESENCIAL DE

ÁRBOL DEL TÉ

COSMÈTICA

COSMÈTICA

https://tallermadreselva.com/
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Deliciosas
GALETES DE BLAT

XOCOLATA NEGRA
I LLAVORS

GALETES 
NOVES

Deliciosas
GALETES AMB FLOCS 
 DE CIVADA I BLAT

XOCOLATA NEGRA

 Fibra
Font de 

ALIMENTACIÓ

L’ENTREVISTA

Hem arribat a un punt de no 
retorn amb el canvi climàtic?

En una bona part sí. El Clima 
ja està canviant per causa de l’ac-
ció humana. L’acord de París diu 
que al 2100 no hauríem de tenir 
un ascens de les temperatures de 
més de 2 graus, i si pot ser de no 
més d’un grau i mig respecte l’era 
“pre-industrial”, és a dir respecte el 

1850-1900. Per aconseguir-ho caldria 
que a finals de segle la quantitat de 
CO2 en l’atmosfera fos d’entre 430 
i 480 ppm. Aquest any hem arribat 
a les 418ppm, i estem pujant a raó 
de 2,5ppm per any. Ja es veu que no 
anem bé. 

Però el més rellevant és que 
l’acord ja dóna per entès que a 
aquests 2 graus, com a mínim, no-
més ens hi podem adaptar, ja no es 
pot impedir l’ascens de temperatu-
res. Aquest estiu el mar està a Cata-
lunya 2,5 graus més calent que l’any 
passat, i les anomalies al Pol Nord 
són superiors als 10 graus. El Canvi 
Climàtic s’ha accelerat i encara ho 
farà més els anys  immediats.  En 
menys de 20 anys arribarem al que 
l’acord de París voldria per finals de 
segle. 

Què els dieu els meteoròlegs als 
polítics i en què se us fa cas? 

Els meteoròlegs, i els científics 
del clima, hem anat aprenent al llarg 
d’aquest anys. El que està passant 
amb el Covid-19 també ha passat 
amb el Canvi Climàtic. El primer toc 
d’alarma es va donar el 1990, ara fa 
trenta anys, amb el primer informe 
del IPCC. Llavors hi havia 350 ppm de 
CO2. Es van començar a donar reco-
manacions als governs i institucions, 
però el coneixement encara no era 
el que tenim ara, ni les institucions 
tampoc. En aquests anys tot s’ha 

accelerat, llavors érem  5.300 mili-
ons de persones i ara gairebé 7.800. 
El consum d’energia per càpita era 
d’uns 70GJ i ara supera els 80. Som 
molts més i cadascú consumeix més 
energia, el resultat és cada cop més 
CO2 a l’atmosfera. S’han d’incorporar 
el clima, la responsabilitat social i el 
medi ambient a l’economia. Fins que 
això no passi, no es podrà avançar. 

Una transició a dietes  basades 
en vegetals seria determinant per 
frenar les emissions de CO2 a l’at-
mosfera? 

No hi ha solucions úniques, 
tampoc les vegetarianes o veganes. 
És cert que el consum de carn és 
dels menys sostenibles, i que en 
els últims anys ha augmentat, però 
es tracta d’un tema de gestió d’ali-
ments suficients per a tota la hu-
manitat. Els pròxims anys veurem 
formes alternatives de produir les 
proteïnes per al consum alimentari. 
Proteïna feta de síntesi animal, que 
provingui d’insectes o noves formes 
d’extreure’n dels vegetals. Hi ha una 
correlació molt coneguda d’1 vaca - 
1 hectàrea de pastura. No hi ha prou 
Terra per donar menjar a tantes va-
ques com per donar de menjar carn 
a tota la humanitat al ritme d’aug-
ment que portem ara. En un futur 
molt pròxim, tots tornarem a ser 
menys consumidors de carn i més 
de vegetals i d’altres alternatives a 
les proteïnes.  

La informació meteorològica 
pot ser pedagògica sense alarmar? 
Teniu vetat ‘alarmar’ a la població?  

De cap manera. Mai a la meva 
vida de professional de la informa-
ció meteorològica m’han vetat de 
dir res. Però no sempre hem sabut 
el que sabem ara, ni sempre hem 
estat capaços de saber com evolucio-
narien la humanitat i l’energia o els 
hàbits de consum. Ja es veu que en 
aquests tres últims factors no n’hi 
ha cap de meteorològic. El Canvi Cli-
màtic és un repte multi-disciplinari i  
de tots els països, races i religions i 
concepcions de la societat. Posar-nos 
d’acord, tota la humanitat, que 
és molt diversa, i amb necessitats 
vitals molt  diferents, no és gens 
senzill.  S’han de fer passos petits i 
grans, coses ara i projectes de futur. 
Totes les accions son necessàries, 
perquè el resultat és la suma del que 
farem tots plegats. 

Som prou conscients del mal 
que ens fem contaminant el nos-
tre entorn?  

Jo crec que ara ja si. La humani-
tat estem començant a veure el can-
vi al nostre voltant, en les coses de 
cada dia. Estic convençut que hem 
entrat en un camí de consciència 
de necessitat imperiosa de posar 
fre a l’escalfament planetari, però 
encara no hem començat a fer-ho 
realment. n

Tomàs Molina i Bosch,
“S’han d’incorporar el clima, la responsabilitat social i el medi 
ambient a l’economia.”

Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Tomàs Molina i Bosch, Meteoròleg, 
Físic i Doctorat en Comunicació 
Científica per la Universitat de Bar-
celona, és Directiu a l’Acadèmia de 
les Ciències i les Arts de Televisió i 
autor de llibres com Tu, jo i el medi 
ambient: respostes a les preguntes 
bàsiques; L’any que el meu avi va 
veure ploure; Contes del temps; 
Contes de l’univers; Contes de la 
Terra i Meteocuriositats.

http://www.biocop.es/



