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Agricultura ecologica versus
agricultura convencional

El consum de productes ecologics
ha augmentat en els dltims anys a
mida que la societat s'ha anat consci-
enciant de I'alt cost que té per al medi
ambient i la nostra salut el model ali-
mentari agroindustrial predominant
avui dia, que fa un s intensiu dels re-
cursos. Perd sabem quines diferéncies
hi ha entre l'agricultura ecologica i la
convencional?

El sistema de produccié o d'ela-
boracié6 dun aliment ecologic i un
de convencional varia i d'aqui vénen
les diferéncies entre els productes
obtinguts i els preus. L'agricultura
ecologica busca obtenir aliments
de maxima qualitat sense utilitzar
productes quimics de sintesi ni or-
ganismes modificats genéticament,
mantenir o augmentar la fertilitat
del sol i persegueix preservar el
medi ambient. Aposta per un plante-
jament integrador entre les técniques
i les practiques tradicionals i mo-
dernes que inclouen la fertilitzacié
biologica dels sols, la recuperacié de
varietats tradicionals i el respecte pels
cicles biologics en les recol-leccions.

"La diferéncia de l'agricultura
ecologica amb la convencional és
de base i de fons. Es una concepci6
de la produccié: l'ecologica basa la
seva produccié en cicles naturals i la
convencional mira a la productivitat",
explica Rubén Valls, responsable co-
mercial de Cal Valls, empresa familiar
dedicada des de 1978 a la produccié

i elaboraci6 de sucs i conserves vege-
tals de cultiu ecologic.

"Si vols conrear blat de moro con-
vencional, parles amb un enginyer
agronom i et dira el que necessites
sense tenir en compte el tipus de sol ni
el clima. La planta creixera, perdo amb
una serie de mancances i en un entorn
i clima no adequats. Comencara a
tenir problemes: plagues, malalties...
i ho solucionaran amb productes
quimics", explica Rubén Valls, que
afegeix:" En canvi, en el cultiu ecologic
ens plantegem: quin tipus de sol tinc
i quines varietats es poden adaptar a
aquest tipus de clima perque la planta
creixi sana i no hagi de tractar-la. Els
tractaments ecologics no sén mai tan
eficients ni agressius com els utilitzats
en l'agricultura convencional".

©Centipede Films,S.L. Instal-lacions Cal Valls

Les practiques agricoles con-
vencionals se centren en els mo-
nocultius i en 1'as de fertilitzants i
plaguicides que redueixen la fauna
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i la flora de l'entorn. Aixi, s'erosi-
ona la fertilitat biologica dels sdls,
s'empobreixen i s'han d’enriquir de
forma artificial. "El so0l és fonamental
per cultivar: ha d'estar equilibrat,
estructurat i ser ric en matéria orga-
nica. No obstant aixo, en 'agricultura
convencional és només el suport”, ens
diu Valls.

Xabier Mendia, gerent de Gumen-
di, empresa que conrea, condiciona
i comercialitza productes ecoldgics
per al seu consum en fresc des de
1992, també posa el focus en els
sols: "L'agricultura ecoldgica busca
enriquir-los d'una manera molt més
natural: amb compost i matéries
organiques. S6n uns sols que, al no
utilitzar-se pesticides, generen uns
nivells de riquesa i fertilitat que
no es veuen en la convencional". I
afegeix: "En algunes finques tenim
sols amb nivells de fertilitat tan
alts als quals no hem de incorporar
compost durant llargs periodes de
temps".

Com tenir cura del sol? "Fent
rotacions de cultius, amb adobs en
verd -consisteix a conrear i enterrar
una planta triturada a terra, espe-
cialment lleguminoses-, i aportant
materia organica”, detalla Valls.
Aixi, s'aconsegueix reduir l'erosid
hidrica del sol i fixar el nitrogen
atmosferic.

La proteccio dels cultius

Després d'analitzar els sols i el cli-
ma, els professionals de I'agricultura
ecologica trien les espécies i les varie-
tats -tradicionals o millorades- que si-
guin més resistents. [ ara toca protegir
les plantes de malalties i plagues. Per
a aixo, cal tenir en compte 1'adequat
maneig del sol, 1a fertilitzacid, el reg i
les altres tecniques de cultiu, tal com
exposa la Societat Espanyola d'Agri-
cultura Ecologica [ Societat Espanyola
d'Agroecologia (SEAE).
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Foto cedida per Alimentos Ecolégicos Gumendi. Cultiu pomeres ecologics

"Aniras reduint les plagues i
malalties poc a poc amb la utilitzacié
de diferents técniques: pots jugar
una mica amb els propis predadors,
afavorir la pol-linitzacié amb abelles,
aconseguir eliminar certes plagues
amb ratpenats i emprar feromones
per la confusié sexual i evitar aixi la
reproducci6 de les plagues, entre d'al-
tres metodes”, exposa Mendjia.

En lagricultura ecologica també
es recomana conservar les tanques
vegetals, un refugi temporal de nom-
broses families d'insectes auxiliars.
Per exemple, segons recull la SEAE,
s'ha demostrat que l'espécie de bar-
dissa Ribes nigrum (groseller negre)
beneficia pomeres, pereres i pres-
seguers a l'augmentar els enemics
naturals de les plagues. Aixi mateix,
hi ha moltes plantes a la natura amb
substancies que poden emprar-se com
insecticides, sent els més utilitzats en
agricultura ecologica la rotenona, les
piretrines naturals i I'oli de neem.

"Al sector convencional, quan tens
un determinat problema amb una
planta o arbre, vas al cataleg de fitosa-
nitaris i obtens una solucié agressiva i
efectiva", diu Mendia. "En 1'agricultu-
ra ecologica les solucions sén menys
potents, aixi que has de avancar-te al
problema i fer tractaments preven-
tius més que curatius".

"Per exemple, aquest any el fong
de la monilia esta fent molt de mal als
presseguers. En 1'agricultura conven-
cional no és un problema important:
es tracten i s'elimina. Pero no és tan
senzill a I'ecologica, aixi que has d'es-
tar en constant alerta per detectar-ho
com més aviat millor". En aquest
sentit, Valls afirma: "El cultiu ecologic
d'arbres fruiters és més complicat si
no son arbres autoctons".

Segons detalla la SEAE, en els ul-
tims anys 1'as d'argiles, com el caoli,
que creen una barrera protectora en

els fruiters, s'esta desen-
volupant com una eina
molt eficag en la preven-
ci6 i control de plagues
tan importants per als
fruiters de pinyol com la
mosca de la fruita (Cera-
titis capitata), carpocapsa
(Cydia pomonella) i psila
(Cacopsylia pyri).

En l'agricultura eco-
logica es poden emprar
una série de fertilitzants
i condicionadors del sol,
plaguicides i productes
fitosanitaris autoritzats.
Aquests estan recollits
en els annexos I i II del
Reglament (CE) 889/2008
de la Comissid, de 5 de
setembre de 2008, pel
qual s'estableixen dis-
posicions d'aplicacié del
Reglament (CE) 834/2007
de Consell sobre pro-
duccié i etiquetatge dels
productes ecologics, pel
que fa a la producci6 eco-
logica, el seu etiquetatge
iel seu control. El primer
reglament de produccio
ecologica en el qual es va
introduir i va protegir el
terme va néixer el 1992
tot i que el concepte
era anterior: a Espanya
ja existien aquest tipus
d'aliments.
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Llevat Nutricional Bio, de
El Granero Integral
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LEVADURA NUTRICIONAL

El Granero Integral presenta el seu
llevat nutricional BIO, producte de
cultiu ecologic.

Elllevat nutricional BIO és una extra-
ordinaria font de proteines i de fibra,
a més d’aportar alguns minerals i
vitamines del grup B, pel que pot
contribuir al benestar digestiu, al
normal funcionament del sistema
immunitari i al manteniment de
cabells, la pell i les ungles.

S6n muiltiples les seves aplicacions
culinaries. El seu sabor recorda el
formatge curat amb un toc de fruits
secs pel que resulta molt versatil. Es
pot afegir a plats de pasta, amanides,
cremes, hamburgueses vegetals, etc.,
ra6 que ha portat a estendre la seva
utilitzaci6 a la cuina vegana i en re-
ceptes lliures de lactics.

¢ De cultiu ecologic
e Vega
¢ Alt contingut en fibra

Certificats:
Ecologic (Euro Fulla) | Sohiscert

Marca:

El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa:

Biogran S.L.
www.biogran.es

Recomanat per

«ORGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: ALIMENTACION, COSMETICA ¥ COMPLEME

www.masterorganic.es
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Les técniques de recollida de les
fruites i les verdures so6n bastants
similars en el sector ecologic i el
convencional. Les diferéncies arriben
a la post-collita (refredament, neteja,
classificacié i empaquetatge dels ali-
ments): els productes de 'agricultura
convencional sén tractats abans d'in-
troduir-los a les cambres frigorifiques
per allargar la seva conservacid. Per
exemple, afegeixen cera a les pomes
(si bé la tenen de forma natural, al
rentar-les per treure restes de pestici-
des i bruticia també se'n va la cera) i
en cebes i patates s'utilitzen produc-
tes per evitar la germinacio.

El sector ecologic aposta més que
el convencional per la venda de proxi-

&ad FIRES
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mitat, ja sigui directa —d’agricultors a
consumidors-o en botigues especialit-
zades, que "segueixen lluitant i man-
tenint-se", ens diu Mendia. "La gent
que consumeix ecologic esta alineada
amb el producte local", afegeix.

Més que un sistema de
produccié

"La gent que porta ja anys en el
sector ecologic va entrar quan no
era un negoci: entrava per una série
de valors entre els quals estan unes
millors condicions laborals. No és
quelcom intrinsec ni obligatori, és
una cosa conjuntural. No obstant
aix0, a mesura que més empreses
s'introdueixen en l'agricultura
ecologica, es corre el risc de perdre
aquests valors", diu Mendia. "A més,
degut a que el valor afegit és més alt,
les condicions solen ser millors que
les que hi ha al convencional, on hi
ha una guerra de preus".

En la mateixa linia, Valls refle-
xiona: "Les empreses d'agricultura
ecologica eren petites, familiars i
artesanals, i compartien uns valors:

el producte ecologic no era només
un sistema de produccié més sa-
ludable i respectués amb el medi
ambient, era un sistema integral
que buscava una comercialitzacié
agraria més justa, una valoracié
del producte agrari i de la feina de
I'agricultor, que perseguia un con-
sum més responsable i sostenible.
Aix0 ha canviat amb la reestructu-
racio del sector ecologic: ara hi ha

s - : S =
©Centipede Films,S.L. Cultiu de tomaquet ecolagic Cal Valls
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grans empreses que s'hi han posat
per especular”.

"Es pretenia crear un model comer-
cial alternatiu al convencional per no
acabar amb els mateixos problemes
com la venda per sota del preu de cost.
Malauradament, tot aix0 s'ha quedat
pel cami i ara els petits ens hem de
reinventar i tornar a conscienciar al
consumidor”, conclou Valls. ®
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Eduardo Cuoco,
Director de IFOAM Organics Europe

Estimulant la produccié i demanda
ecologiques a tot Europa

L’estratégia F2F, Farm to Fork, (aqui
De la Granja a la Taula) es una opor-
tunitat per fer més justes i sostenibles
I'alimentaci6 i I'agricultura mitjancant
politiques europees.

El 20 de maig, la Comissié Euro-
pea va publicar l'estratégia Farm to
Fork (F2F). Aquesta estratégia dona
una visio per a un sistema alimentari
més sostenible, amb la produccié i
la demanda organica entre els seus
elements basics. Tot i que I’estratégia
F2F no és legalment vinculant, moltes
de les seves iniciatives i propostes ho
son. Algunes propostes establertes a
lestratégia F2F afecten directament
la producci6 i la demanda ecologi-
ques.

La Comissi6 Europea s’ha fixat
l'objectiu d’assolir el 25% de les terres
agricoles en agricultura ecologica a
la UE el 2030. Es important tenir en
compte que aquest objectiu és de
mitja, i no tots els Estats Membres
han d’assolir el 25% de les terres eco-
logiques al seu territori. La Comissié
proposa incentius per impulsar la
conversié a produccié ecologica mit-
jancant un augment de la demanda
de productes ecologics. Les propostes
rellevants en aquest context son:

¢ La publicacié d’un nou Pla d’Ac-
ci6 Organic Europeu (l’actual
pla d’accié finalitza el 2020),
que hauria de donar suport al

ALIMENTACIO

desenvolupament del sector
ecologic mitjancant la coordi-
nacié de politiques publiques i
iniciatives privades o voluntari-
es en un marc integral, a nivell
europeu, a nivell nacional i [ o
local;

Establir criteris minims obliga-
toris per a la contractacié publi-
ca sostenible, que inclouria la
compra de productes ecologics;
Revisi6 del programa de promo-
ci6 de la UE de productes agri-
coles i alimentaris per millorar
la contribuci6 a la produccié i
el consum sostenibles. Aquesta
accio hauria d’incloure el tanca-
ment d’'un determinat pressu-
post per a productes agricoles
ecologics, cosa que no es dona
actualment.

I 123rf Limited©budébar

La voluntat politica i el marc per
transformar el nostre sistema ali-
mentari hi sén. No obstant aix0, per
assolir els objectius de I’estrategia, és
imprescindible que els fons s’assignin
de manera coherent. Es fonamental
que la propera politica agricola co-
muna (PAC) reflecteixi les prioritats
de T’estratégia F2F. Assolir ’objectiu
d'un 25% de terra ecologica el 2030
nomeés sera possible si la PAC es trans-
forma de manera significativa per
recompensar millor els agricultors
que protegeixen serveis mediambien-
tals i proporcionen béns ptblics i sila
conversio i el manteniment organics
estan financats adequadament pels
governs nacionals a través de mesures
de desenvolupament rural existents o
mitjancant mecanismes innovadors
com els esquemes ecologics.

OcTUBRE 2020 - NUMm 83

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

25% de sol ecologic per al
2030: és realista 'objectiu de
la Comissio?

La revoluci6 verda dels anys
seixanta ha tingut exit en el sentit
que ha conduit la UE cap a un cami
de seguretat alimentaria —que era el
seu principal objectiu- mitjancant la
inversié en investigacié de cultius,
el desenvolupament del mercat i la
implementacié de politiques de su-
port. Tanmateix, la mateixa revolucié
verda també va causar conseqiiéncies
mediambientals negatives, com la
degradaci6 del sol i la contaminacid
quimica de l’aire i de I'aigua.

Després d’anys de degradacio
ambiental, la transici6 cap a sistemes
alimentaris totalment sostenibles i

Curcuma
LLET DAURADA

Proveu la Curcuma Llet Daurada!
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La Llet Daurada té el seu origen en Ia medicina ayurvedica i és coneguda per contribuir al be- SonNENTOR
nestar de cada individu. SONNENTOR ha reinterpretat la recepta original de I'India i ha creat oy J}

la Clircuma Llet Daurada, una barreja d'espécies que es fa més agradable mitjangant laddicié
de vainilla o gingebre i que es pot utilitzar inmediatament. Només cal afegir una cullereta
(aprox. 2 grams) de Circuma Llet Daurada a 200 ml de llet o llet vegetal (per ex. arros o
soja), escalfar-la a foc lent i endolcir-la al vostre gust.

JENGIBRE !'

SONNENTOR li recomana provar la Circuma Llet Daurada també en fred. Gaudiu la Clircuma
Llet Daurada - una beguda rica i saborosa d'origen antic en qualsevol moment!

www.sonnentor.com
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justos s’ha de produir gradualment.
No es pot esperar que els actors
acostumats a actuar d’una manera
canviin les seves practiques d’'un dia
per l'altre. Els agricultors necessiten
suport de politiques, suport financer
i transferéncia de coneixement per
convertir les seves practiques en més
sostenibles. També s’han d’assegurar
de que la inversi6é que realitzaran és
economicament viable.

Per a 'agricultura ecologica, aug-
mentar la producci6 sense augmentar
també la demanda seria problematic
per als operadors ecologics. Un excés
d’oferta de productes ecologics re-
duiria els preus d’aquests productes.
Com a tal, és essencial garantir que el
suport de les politiques i el mercat ac-
tual i les dinamiques de conversié es
reforcin mutuament per augmentar
tant la produccié com la demanda.

Tot i que és temptador dir que
el 25% de la terra ecologica per al
2030 no és suficient i que hauriem
d’arribar al 100% en un termini
molt més curt, I’objectiu del 25% és
realista i permet una transicié pro-
gressiva cap a un sistema alimentari
més sostenible i just. Com a tal, el

moviment organic europeu doéna
la benvinguda a l'objectiu del 25%
de so0l organic i treballa per assolir
aquest objectiu.

Les accions de IFOAM Organics
Europe ho fan possible

IFOAM Organics Europe defensa
un sistema alimentari més sostenible
en el context de 'estratégia Farm to
Fark, tant a titol individual com jun-
tament amb altres ONG amb idees
similars.

L’estratégia Farm to Fork ha po-
sicionat lo ecologic com una eina
per fer els sistemes alimentaris més
sostenibles, concretament demanant
un objectiu del 25% de terra ecologica
per al 2030. [FOAM Organics Europe
ha acollit amb satisfacci6 I’estrateégia
Farm to Fork i treballa per aconseguir
aquest objectiu especific. Entre d’al-
tres, IFOAM Organics Europe:

¢ Contribueix al nou Pla d’Acci6é
Organic Europeu;

¢ Proporciona aportacions a les
negociacions de la PAC, defen-
sant que els plans estratégics de
la PAC reflecteixin les ambicions
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establertes en lestrategia F2F,
especialment quan es tracta
d’utilitzar practiques organiques
i agroecologiques i el pressupost
associat a les practiques ambien-
tals;

¢ Promou la promoci6é de practi-
ques organiques i agroecologi-
ques en els forums d’interessats
de la Comissi6 Europea;

e Manté contacte regularment amb
els seus membres per defensar
lassoliment d'un percentatge
just de terres agricoles segons les

123rf Limited©Olga Yastremska

practiques organiques a nivell
nacional;

¢ Segueix el tema de la contracta-
ci6 publica ecologica i defensa
un nivell minim obligatori de
productes produits de manera
sostenible, inclosos els productes
organics. W

Implica’t per un mén BIO!
Recolza a IFOAM Organics Europe.
Visita www.organicseurope.bio

ALIMENTACIO

Tots els

TARDOR
CRUIXENT

La tardor ja és aqui i quina millor manera
de comengar el dia que amb
Krunchy de Barnhouse? Els cruixents flocs
de civada es complementen amb uns
ingredients sel.leccionats amb molta
cura i et posen de bon humor ja de bon mati.
Sense oli de palma i 100% ecologics.

Krunchy ard
sense Ol
de Palma.
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Cristina Fernandez,

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

La revolucioé de la carn vegetal

Sembla carn, pero no ho és. Hambur-
gueses, mandonguilles, salsitxes i pits de
no-pollastre imiten la seva olor, sabor,
coloritextura, perd no tenen nirastre
de carn. La nova generaci6 d'aliments
substituts de la carn, desenvolupada
en laboratoris, esta aconseguint fer-
se un lloc en tota mena de paladars.

La carn vegetal no és cosa nova. El
seitan, fet a base de gluten de blat, la
carn per excel-1éncia per vegans i vege-
tarians, es consumeix des del segle VIa
la Xina, especialment entre els monjos
budistes. També a Asia es menja des
de fa centenars d'anys el tofu -elaborat
amb soja, aigua i solidificant o coagu-
lant-i el tempeh -aliment fermentat de
faves de soja-. Aquestes alternatives a
la carn i les seves combinacions amb
verdures i cereals, moltes vegades en
forma dhamburgueses o mandon-
guilles, han estat sempre consumides
per vegans i vegetarians com a font de
proteina.

ALIMENTACIO

No obstant aix0, en els ultims
anys, ha aparegut una nova oferta
que, a diferencia de I'anterior, busca
replicar 1'aparenca, la suculéncia i el
gust de la carn: pretén aconseguir un
producte indistingible destinat a per-
sones que renuncien a la carn tot i
que els agrada el gust i per omnivors
que volen reduir la seva ingesta de
productes d'origen animal.

De qué esta feta aquesta falsa
carn? Cada marca té els seus trucs,
pero en linies generals sol estar
elaborada amb proteines d'origen
vegetal provinents de llegums com
els pésols o la soja, o cereals com
I'arros. A aquestes se'ls afegeixen
carbohidrats -com mid6 de patata o
derivats de fibres vegetals- per acon-
seguir la textura; greixos com oli de
coco, de gira-sol o de colza, o man-
tega de cacau; i minerals i colorants
com extracte de suc de remolatxa.

Darrere d'aquests assolits pro-
ductes destaquen dues companyies
nord-americanes amb seu a Califor-
nia i amb vincles amb la indtstria
tecnologica: Beyond Meat i Impossible
Foods, creades el 20091 2011, respec-
tivament.

"Al canviar la carn d'origen animal
per la vegetal, podem abordar quatre
problemes mundials creixents: la
salut humana, el canvi climatic, la
limitacié dels recursos naturals i
el benestar dels animals". Aquesta
és la missi6 de Beyond Meat, una

companyia pionera, fundada per
I'emprenedor Ethan Brown. Malgrat
I'escepticisme inicial de la seva pro-
posta, avui els seus productes son tot
un éxit.

A Impossible Foods, fundada pel
professor de bioquimica de Stanford,
Patrick O. Brown, han analitzat a
nivell molecular qué és el que fa que
la carn tingui el gust que té i han
trobat que és per I’hemo, que també
es troba en les plantes, com les lle-
guminoses. L'empresa utilitza llevats
genéticament modificats per fabri-
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car la leghemoglobina de soja que
al descompondre’s allibera proteines
del grup hemo. A més, utilitzen oli
de coco i vegetals.

Les propostes de Beyond Meat
i Impossible Foods qiiestionen el
model de ramaderia actual que
causa sofriment a centenars de
milions d'animals, i que té un
impacte negatiu per a la salut
humana i el medi ambient. L'ofer-
ta d'aquestes empreses no només
busca cobrir el ninxol de mercat
de persones veganes i vegetarianes,
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sind competir directament amb la
industria carnia.

Davant la bona acceptacidé i la
creixent popularitat d'aquest tipus
de carn vegetal, cada vegada més
companyies se sumen a produir-les:
grans empreses carnies com Tyson
Foods, Cargill i Campofrio i cadenes
de supermercats com Lidl han creat
les seves propies versions de carn
vegetal. Fins i tot multinacionals de
menjar rapid s'apunten a la tendeén-
cia: Burger King ofereix en els seus
establiments la Impossible Whopper,
I'hamburguesa sense carn amb gust
de carn, de Impossible Foods.

El mercat mundial de carn vegetal
passara de 3.600 milions de dolars
americans el 2020 a 4.200 milions en
2021, segons un informe de Market-
sandMarkets. Aquesta pujada és con-
seqiliencia de les creixents preocupa-

cions de salut, l'augment del nombre
de malalties transmeses per animals
i la major demanda d'etiquetes netes
i productes naturals, en part conse-
qiliéncia del coronavirus.

De fet, la irrupci6 del coronavirus
ha augmentat la demanda de produc-
tes de carn vegetal: als Estats Units,
les vendes van incrementar un 264%

durant marg i abril, segons un infor-
me de Nielsen que recull Bloomberg.

"Aquest és un moment de hiper-
creixement. Estem fent tot el que
podem per obtenir la major partici-
pacié de mercat possible”, afirmava
el CEO de Beyond Meat, Ethan
Brown, en una entrevista al canal
nord-america CNBC. La companyia

123rfILimited©Marco Mayer. Guisat de seitan amb xampinyons
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pretén obrir instal-lacions de pro-
duccié a Asia el 2020 per entrar al
mercat xinés. [ també té els ulls po-
sats a Europa: a finals d'any produira
les seves hamburgueses i salsitxes
als Paisos Baixos per tenir una millor
distribucié a Europa, Orient Mitja i
Africa, segons publica Vegconomist.
El futur de l'alimentacié a la con-
questa del mén.m

Heme + The Science behind Impossible https://impossiblefoods.com/heme/

COVID-19 Impact on Plant-Based Meat Market by Raw Material (Soy, Wheat, Pea), Product (Burger Patties, Sausages, Strips & Nuggets, and Meatballs), https://www.marketsandmarkets.com/Market-Reports/covid-19-

impact-on-plant-based-meat-market-255440423.html

Coronavirus Lockdown Spurs 264% Boom in Plant-Based Meat https://www.bloomberg.com/news/articles/2020-05-15/americans-boost-plant-based-meat-purchases-264-during-lockdown

Beyond Meat maintains plans to open a production facility in Asia, despite coronavirus outbreak https://www.cnbc.com/2020/03/02/beyond-meat-plans-to-open-plant-in-asia-this-year-despite-coronavirus.html

Beyond Meat Speaks to Vegconomist on Expansion into European Market: “We Have Strong Ambitions in Europe” https://vegconomist.com/hot-off-the-vegan-press/beyond-meat-speaks-to-vegconomist-on-expansion-into-

european-market-we-have-strong-ambitions-in-europe/

NOU ENVAST&™™

VEGERURCER
PO SEUAN Y AUESD
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La importancia dels
primers mil dies en
[’alimentacioé dels nadons

Qué son els primers mil dies i
per qué es consideren essenci-
als?

Els primers mil dies son els que van
des de la concepci6 fins al segon ani-
versari, és a dir, comprenen I'’embaras
i els 2 primers anys de vida. Durant
aquest periode ocorren dos fets de la
maxima importancia que tindran una
transcendeéncia enorme a la resta de
la vida: d’'una banda és el periode de
major creixement i desenvolupament
del cervell; i per una altra és el periode
en qué l'alimentaci6 determinara la
salut d’etapes posteriors.

Per desenvolupar-se correctament
el cervell del nadé necessita una bona
nutrici6, abans i després de néixer.
Alguns nutrients sén clau en aquesta
etapa i ens hem d’assegurar que la
seva aportaci6 esta coberta:

ALIMENTACIO

e Acids grassos poliinsaturats. El
greix és un component essencial del
cervell huma. Es important prendre
llavors variades diariament, perd a
més és recomanable prendre 500 mg
de DHA vegetal durant 'embarasila
lactancia, doncs aix0 s’ha relacionat
amb major capacitat cognitiva i mi-
llor funci6 visual en el nadé.

Iode. El deéficit de iode segueix sent
la primera causa de deficiéncia men-
tal que es pot prevenir al mén. Per
aixo s’aconsella a totes les embaras-
sades i mares lactants que prenguin
suplements de iode.

¢ Vitamina B12. La deficiéncia causa
danys cerebrals irreversibles i deten-
ci6 del desenvolupament normal
del cervell. Assegurar uns bons
nivells en 'embaras i després del
naixement és inexcusable.

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

¢ Ferro. Els nadons tenen altes neces-
sitats de ferro, especialment entre
els 6 1 els 18 mesos. El ferro és indis-
pensable en el procés d’aprenentat-
ge. Els nadons que triguen temps a
comencar a menjar aliments solids
rics en ferro es poden beneficiar de
prendre un suplement durant unes
setmanes - aix0 ha d’estar sempre
prescrit per un pediatre.

L’altre aspecte important d’aquest
periode és que una mala dieta predis-
posa a patir malalties croniques en
la vida adulta (fins i tot encara que
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posteriorment la dieta millori). Aixd
es diu “programaci6”. Sabem que
les dietes altes en proteines d’origen
animal, greixos saturats, sal i sucre
en els primers 2 anys s6n particular-
ment nocives, ja que “programen” a
l'organisme i el fan més vulnerable a
patir obesitat, hipertensié i diabetis.
Es per aixd que en aquest periode
hem d’extremar les precaucions,
evitar tots aquests factors negatius
en la dieta dels nadons i potenciar
el consum de llet humana, que és el
“stiper-aliment” natural durant els 2
primers anys de vida. B

ALIMENTACIO

71 0\

Cal Valls®

nova gamma de vinagres ecologics
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Cal Valls Cal Valls Cal Valls
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VINAGRE DE V1 NEFE VINAGRE DE FOMY
VINAGRE DE vIND TINT

VINAGRE DE VI BLAM
DE MANTAN SAGRE DE VINOD BLAN

Agrboultars ecalbeh Amrituabiaizn 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
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Com aprofitar el ferro d’una alimentacio

basada en vegetals

La possibilitat de patir una manca
de ferro és una de les més tipiques
preocupacions al voltant de la dieta
vegetariana i vegana. I no perque si:
tot i que en aquest tipus d’alimen-
tacié pots trobar tot el ferro que el
teu organisme necessita, és molt
important vetllar per la seva correcta
assimilacid, que té certa complexitat.

Vegem quins aliments has de tenir
sempre a ma i quines sé6n les recoma-
nacions per assegurar-te que el ferro
que consumeixes, efectivament passa
al teu organisme.

Aliments d’origen vegetal que
son rics en ferro

El ferro, com molts altres mine-
rals, esta per tot arreu. Entre els ali-
ments d’origen vegetal que més ferro
contenen, trobem:

¢ Germinats d’alfals. Aquest ali-
ment és especialment interessant
ja que, a més a més del ferro, conté
vitamina C que, com veureim, és un
gran aliat.

¢ Civada. Una tassa aporta el 60% de
les necessitats diaries de ferro.

¢ Llenties

¢ Tempeh

¢ Festucs

e Llavors de sesam

Tenir a ma una sal de sesam -també
coneguda com gomasi- és una manera
efectiva i deliciosa d’anar aportant

ferro a la dieta al llarg del dia. Es tan
facil com posar en un molinet de café
una part de sal marina sense refinar
per 10 parts de sésam torrat i moldre
tot junt. Recorda reservar la teva sal
en un pot hermetic a la nevera perqué
no es facin malbé els olis. I, si la vols
enriquir encara més, pots afegir uns
trossos d’alga nori picats.

Optimitzar el ferro dels ali-
ments vegetals

Hi ha aliments de sobres en el mén
vegetal que contenen bones quanti-
tats d’aquest mineral. Pero, si que és
cert que I'absorci6 del ferro d’aquests
aliments és més complexa o dificil en-
front de la del ferro hemo o d’origen
animal.

1z3rf L|m|ted©al|'ka| .Esmorzar saludable Muesln ambllavors de sésam, gira-sol i magrana

Hi ha algunes practiques senzilles
que ajuden a millorar I’absorcié del
ferro inorganic o vegetal.

e Compte amb el te i el cafe. Els
polifenols presents en aquestes be-
gudes formen un complex amb el
ferro dels aliments, dificultant-ne
I’absorcié. Per aixo, I'ideal és que,
si prens te o cafe, ho facis separat
dels teus apats rics en ferro.

¢ Remull obligatori. L’acid fitic
present en cereals i llegums
exerceix de “lladre” d’alguns nu-
trients, entre ells del ferro. Per
minimitzar aquest efecte, el re-
mull és la millor opcié. Es senzill
i, a més, afavoreix la digesti6 dels
grans. Cada cereal i llegum té els

seus temps, pero el més simple
sempre sera posar-los en remull
la nit anterior.

Vitamina C en el mateix apat.
La combinaci6é d’aquesta vitamina
amb els aliments rics en ferro, pot
augmentar la seva absorcié fins a
sis vegades en una persona amb
reserves baixes d’aquest mineral.

El pebrot o el broquil acompa-
nyant les llenties o unes maduixes
o un kiwi en el teu bol de civada,
s6n una excellent manera de
potenciar I’absorcié del ferro que
consumeixes.

Aliments acids també presents.
El xucrut, la llimona, la taronja
o un iogurt de bona qualitat sén,
també, grans aliats del ferro,
ja que els seus acids inorganics
-lactic, citric- afavoreixen la seva
absorci6. No tens més que afegir-li
un rajoli de llimona al teu plat de
llenties amb broquil.

Reduir la inflamaci6. L'estat in-
flamatori estimula I’alliberament
d’hepcidina, una hormona que
disminueix I’absorcié intestinal
del ferro. Tot el que puguis fer
per reduir la inflamacié (evitar el
gluten i processats, reduir l’estres,
menjar moltes verdures) sera fo-
namental perqué puguis absorbir
aquest mineral i molts d’altres
també. m
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d’aliments

Metalls pesants en els aliments?

Els metalls pesants com el plom,
el mercuri, el cadmi o ’estany sén
elements toxics que estan en el medi
ambient i passen inevitablement a
la cadena alimentaria, inclosos ali-
ments que mengem habitualment.
Per aix0 s’han de controlar minucio-
sament per reduir al maxim la inges-
ta i que no ocasionin perjudicis en la
salut humana.

Un metall pesat, com el seu nom
indica, és un element quimic amb un
elevat pes respecte a altres metalls i
també amb una alta densitat (major
a 4g [ cm3). A més, sempre presenta
certa toxicitat per al medi ambient i
per al’ésser huma en concentracions
baixes. Quan els prenem inconscient-
ment amb els aliments o les aigiies,
s6n absorbits i posteriorment elimi-
nats a través de I’orina, sucs gastrics,
etc. No obstant aix0, aquesta capaci-
tat d’eliminacié és limitada i segons
la concentraci6 dels metalls pesants

ALIMENTACIO

i del compost quimic que els
contingui, causaran un efecte
toxic a qui els consumeix.

D’on surten aquests
metalls pesants?

Es troben de manera
natural en I’'ambient en con-
centracions que, en general
no sén perjudicials, pero so-
bretot s6n emesos i alliberats
al medi ambient a causa de
I’activitat industrial i mine-
ra. [, encara que les emissions
estan regulades i controlades,
el major problema de tot aixo
és que no poden ser degradats
o destruits, de manera que
romanen en ’ambient durant
anys i van contaminant el sol,
acumulant-se en les plantes i
en els teixits organics dels ani-
mals que les mengen, augmentant
aixi la seva concentracio en els éssers
vius al llarg de la cadena alimentaria.
Per aix0, una espécie animal de grans
dimensions, com podria ser un peix
emperador o una tonyina, seran més
susceptibles de tenir més quantitats
de metalls pesats que no una sardina.

On son i quins problemes de
salut causen?

Mercuri i metilmercuri: es
troben en peix i marisc, ja que s’acu-
mulen en els seus teixits, sobretot en
el greix. Les espécies més greixoses
com el peix blau i de grans dimen-
sions com I’emperador o la tonyina,

123rf Limited©akulamatiau. Conserva: Tonyina en llauna

seran els que tinguin més concen-
tracié6 de mercuri o metilmercuri.
L’acumulacié d’aquest metall pesat
en 'organisme pot afectar el siste-
ma nervids, digestiu, renal i causar
danys en la pell i en la vista.

Plom: aquest metall pot estar
en molts aliments i un cop ingerit
s’acumula en els ossos dels animals
i també del cos huma i la intoxica-
ci6 amb plom es diu saturnisme, ja
que, en l’antiguitat, els alquimistes
anomenaven “saturn” a aquest
element quimic. Les persones amb
més probabilitat de patir acumula-
cions toxiques de plom sén les que
treballen en la fosa de metalls, amb

- / e £
Nuria Arranz, Laura I. Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista
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certes pintures, fabricacio
de bateries, explosius, etc.
Pero el plom també esta en
els sols i arriba als aliments
i les aigiies (sobretot en cas
de canonades antigues). La
intoxicaci6 causa simptomes
molt diversos i en nivells ele-
vats pot danyar els ronyons,
el sistema nervios i la funcié
reproductiva.

Cadmi: present també
en peix i marisc, a més d’en
altres com carns, cereals, etc.
Esta dispers sobretot en ’aire
de zones mineres passant
després als diferents ambits
del medi ambient. La intoxi-
cacié afecta els sentits i als
pulmons.

Estany: present sobretot
en els aliments i begudes enllau-
nades, encara que aquests envasos
porten, en l’actualitat, una laca pro-
tectora per evitar el pas de I’estany
als aliments. La seva ingestié en do-
sis altes pot produir mals de panxa,
anemia, i alteracions en el fetge i els
ronyons. Es molt més toxic inhalat,
tot i que aquesta via d’entrada a ’or-
ganisme no és deguda als aliments.

Quins aliments els poden
conteniri com es controlen a
Europa?

La preséncia de metalls pesants
és freqiient, habitual, per exemple,
en hortalisses com I’enciam, col,

St

£CONOCE

NUTS FOR ORGANIC

Especialistes
en fruits secs

e
ECONOCE

wigps FOR DRGANIC

ALIMENTACIO
SANA | NATURAL

ECoNOCE S

[
"% Fon gpamic

AVELLANAS,

SIN CASCARA™Y/

B

_ omeAMIC

—

FEEE

TOMATO
sSouP

ORGANIC

MK MILK

_ ORGANIC

25% v 1

B | L
w

B %
| T3

Agricultura ecologica
de nova generacié

SPICY CURRY
SOUP

ORGANIC



https://www.natimel.com/

OCTUBRE 2020 - NUm 83

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

carbassa, broquil i patates ja que pro-
venen del terra i del reg amb aigiies
que els contenen. No obstant aixo,
també es poden trobar en diferents
concentracions en peixos, sobretot
d’especies grans, carns i llet, resultat
de la bioacumulaci6 o acumulacié en
els éssers vius.

La legislaci6 actual, el Reglament
1881/2006 (1), marca els limits dels
metalls pesants en els aliments que
més habitualment poden conte-
nir-los, i també defineix fins i tot els
metodes de mostreig i analisi per al
seu control oficial. Els aliments per
als quals s’han establert aquests li-
mits maxims son:

Llet, preparats per a lactants i preparats de continuacid, carn, peix, crustacis,
Plom  mol-luscs bivalves (*), cefalopodes (*), cereals, llegums, hortalisses, fruites,

greixos, olis, mantega, sucs de fruites, vi, sidra.

Cadmi Carn, peix, crustacis, mol-luscs bivalves (*), cefalopodes (*), cereals, soja,

hortalisses, fruites.
Mercuri  Peix (**)

Estany Alimentsibegudes enllaunades
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*Els mol-luscs bivalves com

els musclos, les cloisses o les
escopinyes, i els cefalopodes com
elpop o el calamar, son els que
tenen limits maxims més elevats
de plom i de cadmi.

**Algunes de les espécies que
poden contenir nivells maxims
més elevats de mercuri sén, entre
altres, la tonyina, peix espasa,
esturio, tauro, bonitol, halibut,

moll, llug de riu i gallineta nordica.

123rf Limited©Wpuna KponeseLy

Esta clar que el control d’aquests
metalls pesants en els aliments és
molt important, perd també els nos-
tres habits ho s6n. De manera que si
volem mantenir una ingesta minima
és bo menjar amb la maxima varietat
possible, evitant abusar de les espeéci-
es o aliments que poden tenir nivells
més elevats. B

(1) ELReglament 1881/2006, de 19 de desembre de 2006 fixa el contingut maxim de determinats contaminants en els productes alimentaris. La secci6 3 de ’annex d’aquesta normativa ens indica el contingut maxim de cada

un dels metalls pesats en mg per kg de pes fresc per a cada tipus de producte.

Nota: Aquest article esta dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu a causa de ’extensié limitada de la mateixa.
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- dexperiéncia

4 v |
pap. IER 8"
nh AW =P, ME W !

v

e a g 'i
" DANIVAL
v TR

Cuinat amb amor
a Franca des de 1990

DANIVAL - Le Moulin d’Andiran - 47 170 ANDIRAN (FRANCIA) - Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 - www.danival.fr

FURIKAKE

El arte de espolvorear
Consigue un toque visual y

gustativo espolvoreando.

Preciosas mezclas, inspiradas en el Japon para redescubrir sus recetas favontas.

FURIKAKE FURIKAKE FURIKAKE
PIMIENTAS ALGAS MASALA
Sal marina a las 3 pimientas. Una mezcla armoniosa de Sésamo y Garam Masala.
Un toque de audacia sésamo y cuatro algas ricas Un matrimonio
en nuestro cotidiano. en elementos nutritivos. de culturas.

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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ALIMENTACIO | SALUT

Espécies per viure sa

Les espécies s’utilitzen des de
la nit dels temps per les seves mul-
tiples propietats i grans beneficis
que proporcionen. S’han utilitzat
com a conservants i aromatitzants,
allargant la vida util dels aliments,
aportant-los aromes i sabors que els
fan deliciosos. S’han fet servir com
a moneda en els intercanvis comer-
cials, arribant a valer més que el
mateix or. Perd on aconsegueixen la
seva major rellevancia és en la medi-
cina, a causa de I'tis que d’elles s’ha
fet per mantenir i millorar la salut.

La seva importancia en la preven-
ci6 de malalties és de tal magnitud,
que en l'actualitat se segueix inves-
tigant sobre les seves propietats i
capacitat d’accié en la cura de les
malalties. S6n riques en vitamines i
minerals, com la vitamina A, B, C i
E, carotens, potassi, magnesi, ferro
o calci. Les seves propietats antioxi-
dants, antiinflamatories i antimi-
crobianes sén tan importants que
es fa forcos que les incloguem en la
nostra dieta per beneficiar-nos de tot
el seu potencial medicinal.

ALIMENTACIO

La canyella (Cinnamomum verum)
destaca per la seva capacitat per
regular la glucosa, exercint una ac-
ci6 similar a la que porta a terme la
insulina sobre la glucosa sanguinia.
Disminueix els nivells de colesterol
i triglicérids. La caiena (Capsicum
annum et al.) presenta capacitat
metabolitzadora dels greixos de
I’organisme. Contribueix a la des-
pesa energética ajudant a la baixada
de pes. La curcuma (Curcuma longa)
posseeix poder antiinflamatori i
antioxidant, afavoreix I’excreci6 del
greix, la digestio, redueix el coleste-
rol, I’artrosiité activitat anticanceri-
gena. El clau (Syzygium aromaticum)
posseeix propietats antibacterianes,
analgesiques, antiinflamatories,
antiespasmodiques i estimulants. El
coriandre (Coriandrum sativum) és ric
en vitamines i minerals. Eficac an-
tiinflamatori que alleuja els dolors
articulars. Disminueix I’absorci6 del
colesterol i triglicérids, regula els
nivells de glucosa en sang, afavoreix
la digestidiaccelera el metabolisme.
Té efecte quelant sobre els metalls
pesats, atrapant-los i permetent la

Rail Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

seva eliminacié. La mostassa (Sina-
pis alba) és rica en vitamina A, B, C
i minerals, sent font de calci, potas-
si, magnesi, fosfor i ferro. Ajuda a
estimular la circulacié sanguinia,
regula la funcié tiroidal, posseeix
propietats antiinflamatories i alleu-
ja els dolors musculars. E1 gingebre
(Zingiber officinale) beneficia la circu-
laci6 sanguinia, afavoreix la digestié
i millora la composicié de la flora
intestinal. ®
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Molt més que delicioses pizzes
ecologiques: un projecte de
persones per a persones amb un
gran valor social.

Descobreix-lo a Y
www.alimentsonyar.org

SIN AZUCARES
ANADIDOS

www.gumendi.es
gumendi@gumendi.es-Tfno: 948 69 30 43
FRUTAS-HORTALIZAS-ELABORADOS

10 g = 1 ¢

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS

ARANJA
Binlsgen
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PETITES PERO

Consulta el teu distribuidor més proper a:
info@linwoods.co.uk

www.linwoodshealthfoods.com/es
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ALIMENTACIO

LINW@®DS

LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN

g

Semillas de Lino

MOLIDAS EN FRIO Y BIOLOGICAS

Nuestras semillas de lino son nutritivas. energeticas, sanasy
poseen maltiples cualidades beneficiosas para la salud.
ayudando asi a llevar un ritmo de vida equilibrado y activo.

Anadalo a cereales, yogures, ensaladas y fruta.
iDelicioso y nutritivol

15
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RECEPTA

AMANDIN
Natural & Organic

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

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

especialista en psiconutricio

Porridge amb Crema de Nous

Amb l’arribada de la tardor,
vénen de gust esmorzars més
calents, consistents i energétics
que en els mesos més calorosos.

Sempre pots recérrera un pe-
tit entrepa o sandvitx, els tipics
cereals o unes torrades, pero
si de debo vols quelcom que
t’entoni al mati has de provar el
porridge o farinetes de civada.

Es un esmorzar de facil diges-
tio, molt nutritiu i reconfortant.

La base d’aquest plat només
son flocs de civada i aigua, pera
una versié més lleugera, o begu-
da vegetal si vols una aportacio
extra de sabor i cremositat. Una
bona opcié és cuinar la civada
amb aigua, al menys una part
dels liquids, i afegir la beguda
vegetal al final per refredar una
mica o per escalfar el teu esmor-
zar si has deixat el teu porridge
fet amb antelacié.

La clau per poder variar se-
ran els toppings que utilitzis.
Pots afegir platan xafat dins per
endolcir i saboritzar, incorporar
una cullerada de cacau pur per
fer un porridge gust xocolata,
afegir fruita fresca per sobre i
fruits secs trossejats per apor-
tar una textura cruixent. Les
possibilitats i combinacions son
infinites.

2

VARIETATS
VEGANES

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:

2’ Preparacié

5-8’ Coccid

INGREDIENTS (2 racions)

e 40 gr. de flocs de civada
integrals suaus.

e 250 ml d’aigua.

¢ 150 ml de beguda vegetal.

* 40 gr. de Crema de nous i
canem AMANDIN

¢ Platan, poma o fruita al
gust.

e Fruits secs o llavors al gust.

Elaboracio

Col-locar en un pot els flocs
de civada amb l’aigua i la beguda
vegetal. La pots fer servir de soja,
ametlles, civada o la que més
t’agradi.

Portar a ebullici6é i mantenir a
foc mig-baix remenant amb fre-
qliéncia perqué no s’enganxi i no
es formin grumolls.

Mantenir durant 5-8 minuts fins
a comprovar que s’espesseix, pero
segueix sent cremos.

Si ho prefereixes més lleuger
pots afegir una mica més de begu-
da vegetal fins a ajustar la consis-
téncia al teu gust.

AR ERA N AN A

Mentre es cuina el porridge pre-
pararem el topping que aportara
gust, cremositat i el punt més dolc.

Per fer-ho, posar en un bol petit la
crema de nous i canem i afegir una
o dues cullerades d’aigua calenta,
segons la consisténcia que desitgis.
Remenar fins que s’integri comple-
tament i quedi una crema lleugera.
A aquesta crema podras afegir cacau
pur, si vols una salsa gust xocolata,

GUST IRRESISTIBLE

DELICI0S0S
JUNTAMENT AMB
LES NOSTRES PASTES
PREMIUM SENSE
GLUTEN DE CIVADA
100% 0 DE LLEGUMS
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canyella o algun xarop per endolcir
si vols un toc extradolg.

Quan les farinetes de civada
estiguin a punt, siguin cremoses i
hagin espessit, col-loca-les en un
bol d’esmorzar i afegeix la crema
de nous i canem per sobre.

Acaba la presentaci6é amb nous,
llavors o els teus fruits secs pre-
ferits i fruita fresca al gust. B

terrasana.com
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricio i salut
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

5 begudes perfectes
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La tardor és una estaci6 de transi-
ci6 cap al fred. Per aix0 les begudes
no només han d’hidratar, sin6 també
proveir-nos d’elements que previn-
guin les infeccions i activin el sistema
immunitari. Sén comuns les begudes
amb fruites i hortalisses de tempora-
da plenes d’antioxidants com poma,
baies, carabassa i moniato. També és
el temps de saboroses combinacions
amb begudes de fruits secs com cas-
tanyes, ametlles, avellanes i nous. No
poden faltar tota mena d’especies per
entrar en calor.

Beguda de carbassa especiada

e 2 cullerades de puré de carbassa
(rostida i triturada).

¢ 1 cullerada de barreja d’especies:
clau, gingebre, nou moscada,
canyella i vainilla.

¢ 150 ml de llet d’ametlles.

Cou les espécies en la llet d’amet-
lles. Deixa reposar 15 minuts i cola.
Bat el puré de carbassa a la beguda
especiada. Empolvora amb canyella
per sobre. Si ho desitges, afegeix café
o nata.

Moniato chai

e 2 cullerades de puré de moniato
(rostit i triturat).

¢ 1 culleradeta de barreja d’espe-
cies: clau, gingebre, canyella i
cardamom.

¢ 150 ml de beguda de nous.

¢ 1 cullerada de te o rooibos.

Escalfa el te i les especies en la
llet de nous fins que comenci a bullir.
Deixa reposar 15 minuts i cola. Bat el
puré de moniato en la beguda especi-

er a la tardor

R

123rf Limited©Olga Yastremska

ada. Empolvora gingebre per sobre.
Infusio de nabius

¢ 100 g de nabius.

e 1 litre d’aigua.

¢ 1 branca de canyella.

¢ 1 clau.

¢ Suc de ¥z llimona.

¢ 1 cullerada de xarop d’aur6.

Bull els nabius amb la canyella,
el clau, la llimona i el xarop durant
15 minuts. Deixa reposar 10 minuts
més. Cola i serveix calent.

Cdrcuma latte de castanyes

¢ 250 ml de beguda de castanya.
¢ 1 culleradeta de circuma.

¢ 1 mica de pebre negre.

¢ 1 culleradeta d’oli de coco.

Fes una pasta amb la circumai el
pebre negre dissoltes en dues culle-
rades de beguda de castanya calenta.
Afegeix a la resta de la beguda. Afe-
geix I’oli de coco i remou a foc lent.
Endolceix al gust.

Beguda d’avellana amb cacau

¢ 25 gr. d’avellanes en remull 6
hores.

¢ 1 cullerada de flocs de civada.

e 1 datil.

¢ 200 ml d’aigua.

¢ 1 cullerada de cacau o garrofa en
pols.

¢ 5> beina de vainilla.

Tritura les avellanes, els flocs i
el datil. Afegeix I’aigua i barreja bé.
Dissol el cacau i porta a bullir amb
la vainilla. Prendre ben calent. B
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, i
icio | www.nutricionesencial.es

especialista en psiconutricio

Germinats: vida i energia al teu plat

La germinacié és el procés pel qual
una llavor inicia el seu desenvolupa-
ment, fins que comencen a apareixer
petites fulles verdes i pot realitzar la
fotosintesi.

Fer els teus propis germinats a casa
és un procés molt senzill. Necessitaras
llavors, per exemple, d’alfals, fenigrec,
trévol ... llegums com llenties o mon-
geta mungo, fins i tot pots germinar
llavors de gira-sol. Després de remu-
llar-les durant unes hores, es disposen
en un germinador o en un pot, en el
qual es remullaran diverses vegades al
dia sense que quedin entollats. En el
taulell de la teva cuina veuras créixer
el teu petit hort de germinats.

Quan la llavor s’hidrata, l’aigua
activa els enzims que hi son presents
i comenca un procés en el qual es di-
gereix el mid6 de reserva, produint-se
aixi el creixement de la tija i les fulles.

ALIMENTACIO

Les llavors germinades estan ple-
nes de vida. Durant aquest extraor-
dinari procés, s’allibera I’energia que
dorm en el gra perque es converteixi
en una nova planta.

La riquesa d’enzims present en els
germinats és superior a la de qual-
sevol altre aliment. Aquests enzims,
al igual que algunes vitamines, es
destrueixen durant la cocci6. Ells ma-
teixos s6n responsables que els brots
siguin un aliment de facil digestio.

Menjar les llavors d’aquesta ma-
nera és menjar un aliment viu en
estat pur. Aix0 ens aporta energia
directa per a les nostres cél-lules.

OcTUBRE 2020 - NUMm 83
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Ivan Iglesias,
Xef 1 professor de cuina vegana

123rf Limited©Ghenadii Boiko. Llavors germinades d’alfals, blat, ceba, gira-sol, rave

Quan el nostre aliment no és ric en
enzims, com passa amb el menjar
molt cuinat, 'organisme es veu
obligat a fer un esfor¢ extra per
hidrolitzar la proteina, el greix i
la fibra. Consumint germinats, li
estem donant un respir, el nostre
cos conserva els seus propis enzims
endogens.

A més del valor que ens aporten els
enzims, els germinats sén extrema-
dament rics en minerals, vitamines i
aminoacids.

En alguns grans com el blat, el seu
contingut en vitamina C augmenta
un 600% en els cinc primers dies. Els

llegums i les llavors germinades s6n
una bona font d’aquesta vitamina.
Destaquen, a més, la vitamina K, molt
abundant en els germinats d’alfals i
molt necessaria durant I'embaras.

Les llavors de sésam o de gira-sol,
augmenten en gran quantitat el
contingut en vitamina B amb el ger-
minat. S6n especialment beneficioses
per resistir a les infeccions i enfortir
el nostre sistema nervios.

Prendre una petita quantitat de
germinats o brots en els nostres apats
és una estupenda costum que podem
implementar amb molt poca inversié
iuns enormes beneficis. ®

PROVA'L | TRIA EL QUE MES T'AGRADI

PA TORRAT
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Cdrcuma Latte (Llet Reinterpretant la recepta original
Daurada), de Sonnentor de I'india, Sonnentor ha creat la
Clarcuma Latte, una barreja d’es-
pécies amb I’addicié de gingebre o
vainilla per fer-la més agradable.
Afegiu una culleradeta en una tas-
sa de beguda vegetal o llet, calenta
a foc lent i endolciu al gust. Si ho
prefereix fred, després de prepa-

Nou Wha!Feel banyat en i saludable, per a portar i prendre rar-col-loqui gel picat.
Xocolata Dark, de Sol Natural entre hores, perqué és vegd i estd

elaborat sense oli de palma.
Per dins, farcit d’'una suau crema. - Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Per fora, una cruixent neula d’espel- - Certificat: Ecologic (Euro Fulla) - Marca: Sonnentor
taintegral banyada en xocolatadark - Marca: Sol Natural www.sonnentor.com
que fara les delicies dels amants del www.solnatural.bio - Distribuci6: Alternatur, S.L.
cacau. Sens dubte, un snack ideal, - Distribuci6: Vipasana Bio S.L. www.alternatur.es

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS | nou , ALIMENTACIO / GALETES @%;

Vitaseeds Fruits Vermells, Llavors de 1li molt amb fajol ger-
de El Granero Integral minat i fruits vermells, de cultiu

ecologic. Una combinacié perfecta

de Ilavors, amb un alt contingut en Noves Galetes Maria

Omega 3, fibra, ferro i zinc. A més, de Blat Espelta, de

contenen gerds, nabius i maduixes, Biocop

riques en antioxidants i perfectes

per afegir-les a batuts, iogurts o es- Nova galeta maria de blat

morzars. espelta, un classic per a

tota la familia. Es la maria
de sempre, la que et recor-
da a quan eres petit. De

- Certificats: Ecologic
(Euro Fulla)

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla), sabor suau i textura lleu- = - Marca: Biocop
Sohiscert gera. Sense ou ni llet. Ideal % www.biocop.es

- Marca: El Granero Integral per esmorzars, berenars i = - Empresa: Biocop
www.elgranero.com també com a base per a la . ei_ A Productos Biologicos,

- Empresa: Biogran S.L. preparacié de pastissos. 150“'-_, S.A.
www.biogran.es

ALIMENTACIO CERTIFICADORA
-
Dels nostres cultius de T ;
PURE EcoLocic B]0 Iiments

rimavera, 82 les novetats D1\ e
P ﬂpw e | €cologics

INGREDIENT: Pataes® ( I‘.Elﬁ (E\l (15%), carbanady® (WL
w ﬂl!i] qnd PHW'

— Menja futur

® Crema de Broquil B 2 - : [I—
racio individual ; - Lo o0l
g Cadciat: 3 GENER 2001

Troba els segells ecologics
a I'etiqueta dels aliments.

C. ® Preparat de truita
de patata pera 2

ersones. Amb oli i o P : ' Agncu‘turaUE 1
Eerge extra. 2o |\ ‘ e O O ©/ccpae
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

La
Setmana BIO
de Sol Natural

Coincidint i donant suport a la
Setmana Bio organitzada pel DARP
de la Generalitat de Catalunya per
apropar la producci6 i I’alimenta-
ci6 ecologica a la maxima audién-
cia possible, Sol Natural se suma
a les activitats de I’esdeveniment i
la celebra amb els seus proveidors i
clients amb la publicacié Setmana
Bio de Sol Natural, de lectura obli-
gada per a tots els interessats en
una alimentaci6 sostenible i d’ori-
gen ecologic. A la publicacid, que
es troba a les botigues especialitza-
des, s’ofereix una visié amplia del
sector amb articles d’analisi, des
de l'origen del producte al punt de
venda; i ens apropa a la humanitat,
historia i saber fer d’alguns dels
seus millors proveidors, perque el
seu public els conegui millor, i amb
I’'avantatge afegit d’'un bon des-
compte en les compres d’aquests
dies.

ALIMENTACIO

Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

A
7))

El que és bio no és una moda

Setmana hio: del 17 al 25 d’octubre

Entrevista a David
Torrelles, president
ecologics del CCPAE

Unavidadedicadaala  Ofertes especials Lalimentacis

“Cal prendre consciéncia que
només tenim un cos que ens ha
de durar el maxim temps i amb la
millor salut possible. Temps i salut
so6n dos valors essencials, i crec que
I'alimentacié ecologica afavoreix el
bon desenvolupament de tots dos.”
S6n paraules de Stef Sanders, qui
amb Xavi Vila porta el vaixell que és
Sol Natural, empresa que distribueix
unes 70 marques a més a més de la
seva propia, i a la qual importen els
valors que els aliments de producci6é
ecologica aporten a la societat.l

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t.916421537/28 f.916 42 32 03 www.elhornodelena.com www.hltsa.es

el Hlorno de Lefa’

desde 1981

Peo Bufruezo, Eco activista, Director A A\ |
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor- LA CAMARA OCU I-TA =

told i compositor, redaccion(@theecologist.net
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Relacions intergeneracionals

Aquest passat estiu, han passat
per casa diverses persones d’edats
primerenques. Un
és un prometedor
director de cinema
de 17 anys, fan
de Tarkovsky i de
Kurosawa. Laltre
és un noi del seu
temps que aspira
a ser el millor per-
ruquer catala de
segle XXI.Iun altre
és un jove music
que, amés de tocar
la tiorba, és un
gran aficionat a les
xarxes socials. \

Cadascun d’ells té els seus trets dis-
tintius i, de forma graciosa, tots tenen
una cosa en comd, a més de l'edat:
la seva sorpresa davant la forma de
menjar que tenim a casa. Es a dir:
aliments ecologics, ovolactovegetari-
ans, de temporada, frescos majorita-
riament, el més artesanals possible...
I, en gran mesura, de ’hort / galliner
propi. Tot i que tots ells viuen en

123rf Limited©lakov Filimonov

HABITATGE- ANTI HUMITAT

bio) dry’

entorns més o menys rurals, els xoca
trobar-se amb aquest tipus d’alimen-
tacié que hauria
de ser la regla i
no l'excepcio, pel
bé de la Huma-
nitat i de la resta
d’éssers vius que
poblen Gaia.

Les relacions
intergeneracio-
nals sén molt ne-
cessaries. Els ma-
durs necessitem
idees  fresques,
renovacié i nova
empenta. I els jo-

ves poden apren-
dre molt de la relacié amb adults que
tenen altres formes de vida alienes a
la norma de I'occidental mig. Es una
bona manera de que cada vegada
més persones se sumin a una forma
d’alimentaci6é de menys impacte am-
biental. Per a estimar s’ha de, primer
de tot, coneixer. Jo vaig coneixer I’
ovolactovegetarianisme gracies a un
geni: Robert Wyatt.®

MUROS HUMEDOS, ;QUE HACER?

La solucion definitiva de los problemas de humedad

ascendente de plantas bajas, s6tanos y semisétanos

I ANTES

HUMEDAD DE
ASCENSO
CAPILAR )

’ .-.‘ Yoo

(5

SISTEMA BIOLOGICO

Sin obras, mantenimiento, baterias, elecricidad ni productos quimicos.
No produce electrosmog.

PROXIMAS CONFERENCIAS DE BIODRY

14 Y 15 de OCTUBRE - DPA FORUM EN MADRID
MARTES 20 DE OCTUBRE - JORNADAS PROFESIONALES EN GRANADA
MARTES 27 DE OCTUBRE - JORNADAS PROFESIONALES EN BENIDORM

MARTES 10 DE NOVIEMBRE - JORNADAS PROFESIONALES EN TOLEDO

&

PARDES
RENOVADAS

l MUROS SECOS

A
E'

www.biodry.es - info@biodry.es | 945.198.480 - +34 669.481.342
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physalis’

Aromaterdpia

AUGMENTI LA SEVA
IMMUNITAT NATURAL
AMB AROMATERAPIA

Descobreixi la forca dels olis

es. als!

Resisténcia de
tractes respiratoris
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100% purs, naturals i organics — Definits botanica i bioquimicament —
No tractats quimicament — No modificats — Sense tallar —
Sense diluir — No rectificats — Sense reconstituir
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physalis’

Complements alimentaris naturals

physalis

Echinacea
forte =

500 myg beta-glucanos -
+ lo echinoces apoyn la resistencia natural y el confort da
kas viios respiralorios superiores®

+ Lo vitaming C, D3, f stlenio y ol 2inc contibeyen o una ineibn
nermal del Sistema inmunitaria

& (131,635 Brglecancs (100% Soccharomyees cerevisioe]

Comprimits

v/ L’ echinacea ddéna suport
a la resistencia natural
i el confort de les vies
respiratories superiors

v/ La vitamina C, D3, el seleni i
el zinc contribueixen a una
funcié normal del sistema
immunitari

physalis

Echinacea
forte

gotas de plontas

Echinacea purpurea +
Echinacea angustifolia

+ Apaya la eesistencia natural

+ Apoya el Bocko resphickrio superion
# 34% miss, £4% partss obreas
 100% puso. naturel y 8o Eimdo

< Apole & matisdacia naturl

+ Ap0ia 0 1700 respiralinio superior
 34% roizes, £4% partes oéreas

« 100% puso, naturel & nBo Siteado

Gotes de plantes

v/ Doéna suport a la
resisténcia natural

v/ Ddna suport al tracte
respiratori superior

v/ 36% arrels, 64% parts
aeries

v/ 100% pur, natural i no filtrat

PROTEGEIXIS NATURALMENT,
SEMPRE | A TOT ARREU!

Physalis Echinacea forte és un com-
plex complet i poderds de 2 plantes
amb addicié de vitamina C, D3, de se-
leni i de zinc que donen suport al siste-
ma immunitari. Conté echinacea pur-
puria que déna suport a la resisténcia
i contribueix al confort de les vies
respiratories superiors. Conté (1,3) -
(1,6)-B-D-glucans  (Yestimun®, 100%
Saccharomyces cerevisiae), amb un
efecte clinicament provat i extracte
d'estepa amb polifenols.

Physalis Echinacea forte gotes de
plantes bio és un complex complet
i potent que dona suport a la resis-
téencia natural. Fatiga passatgera,
periodes d'estres, pluja, vent,... cer-
tes circumstancies minen les nos-
tres defenses naturals. la echinacea
dodna suport al sistema de defensa
de I'organisme.

e

Pt

* *
Kt

Physalis® Aromaterdpia i Complements alimentaris naturals son naturals, segurs, eficagos i formulats d'acord amb els Gltims avengos cientifics.

www.keypharm.com
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- ‘Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

ALIMENTACIO

Pot ’'alimentacio estimular
el sistema immunologic?

Solem tenir una idea massa sim-
plista de com funciona el sistema
immunologic i tendim a creure que
“com més fort sigui i més treballi,
millor”. D’aqui la quantitat d’anuncis
i articles benintencionats que ens
ofereixen un “superaliment” o un
suplement per “estimular les nostres
defenses i protegir-nos d’infeccions”.
En aquests dies de logica preocupacid
davant d’una infecci6 virica que s’ha
convertit en pandémia, aquests con-
sells es multipliquen i moltes perso-
nes estan disposades a provar el que
sigui per defensar-se d’aquest i altres
virus.

No obstant aixo0, el sistema im-
mune és molt complex i la seva ac-
ci6 s’ha de mantenir en un delicat
equilibri. Sabem que una de les raons
per les que algunes persones joves i
sanes estan emmalaltint greument
durant aquesta pandémia és perque
el seu sistema immunoldgic s’activa
de forma desproporcionada contra el
coronavirus, produint una cascada de

reaccions inflamatories que son les
que finalment causen el dany greu i
fins i tot la mort. Aix0 va ocoérrer tam-
bé en la pandémia de grip de 1918,
s’ha vist en epidémies recents com la
grip A, o1a SARS, i es veu en les perso-
nes amb malalties autoimmunes com
el lupus.

Encara que per alguns virus ja es
coneixen medicaments efectius, per
a la majoria d’infeccions virals no hi
ha cap medicament, aliment o remei
d’herbes o d’un altre tipus que pugui
prevenir-les o curar-les. Al capiala fi
es tracta de que el nostre organisme
sigui capa¢ d’eliminar els virus amb
el menor dany inflamatori possible.
Tot i que s’ha difés la idea que la
malaltia covid-19 només és greu per
a les persones d’avancada edat, aixd
no és exacte. El que augmenta les pos-
sibilitats d’emmalaltir greument o
morir per coronavirus és tenir sobre-
pés, diabetis, hipertensié, malaltia
cardiovascular i [ o ser fumador. Per
tant la millor manera de disminuir les

possibilitats d’emmalaltir greument
és mantenir uns habits de vida salu-
dables i una bona salut global. Aixo
s’aconsegueix amb un conjunt de me-
sures mantingudes al llarg del temps,
cap remei magic pot compensar els
efectes d’'una mala alimentacio, del
tabaquisme o d’una vida sedentaria i
estressada.
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Quina és l’alimentacié optima?
Ha de ser una alimentacié total o
predominantment vegetal (al menys
el 90% dels aliments han de ser vege-
tals). Els aliments vegetals aporten
fibra i altres nutrients (prebidtics) que
alimenten la flora microbiana intesti-
nal. Hi ha una estreta relacié entre una

ALIMENTACIO

AUTENTIC

Suc
d’oliva
acabat

Oli d’Oliva Verge Extra
Ecologic i sense filtrar.

+ 8 kg d’oliva primerenca de la maxima
qualitat en cada ampolla.

+ Unitats limitades, només disponible
durant la seva elaboracié, a partir
del 16 de novembre del 2020.

- Pregunta a la teva botiga de confianca
o reserva-la en la nostra Botiga Online.

Si tens una botiga i estas interessat,
escriu-nos a info@artajo.es

ARBEQUINA

BIO

d’espremer.

s~ -

Extra Virgin Olive Oil

(]
JAIt&K)%%&

Artajo

ARBEQUINA

BIO

\

WWW.ARTAJO.ES

EL TEU
GRAN
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SOJADE

1007 vegetad, 1007 ecaldgic

Suow i crembas

Notwiad senae aucre, avellana i vainillos

FEEEEEEEEEEREEEEEEREREEEREEEEEEREREEERE

jo)ad@

www.sojade-bio.es r@
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microbiota sana, formada per bacteris
beneficiosos, i un sistema immunolo-
gic equilibrat.

Alguns nutrients s6n especialment
importants:

- Vitamina A, en forma de caro-
tens. Presents en moniatos, pastana-
gues, carabasses, broquil, col verda,
espinacs, pebrots, tomaquets. Els
suplements no tenen el mateix efecte i
poden ser contraproduents.

- Vitamina C. La trobem en tots els
citrics, en els kiwis, maduixes, mango,
pinya, coliflor, pebrots. Els aliments
naturals a més contenen bioflavonoi-
des, substancies antioxidants que no es
troben en els suplements de vitamina
C. Alguns bioflavonoides, com la quer-
cetina present en les cebes morades,
podrien tenir activitat antiviral especi-
fica. Inclou cebes, crues o cuinades, en
la teva alimentacié diaria.

- Vitamina D. La millor font és I'ex-
posici6 freqiient i moderada al sol, que
a més ens proporciona beneficis psi-
cologics especialment importants en
aquests moments. Si no tens terrassa,
jardi o pati propis, pren un suplement

fins que puguis sortir al carrer de nou.

- Zinc. Una de les millors fonts sén
les llavors, i en concret les de cara-
bassa. També esta present en tots els
llegums, els cereals integrals, la fruita
seca i el llevat nutricional.

- Seleni. Cal en quantitats molt
baixes. Amb una nou de Brasil a la set-
mana obtindras tot el seleni que el teu
sistema immunologic necessita.

Protegeix-te davant de 'estrés
Un dels factors que ens fan més vul-

nerables a les infeccions és I’estrées. No
tant l'estrés agut, siné el cronic, i so-

1231f Limited@Nade-zLﬂda Andriiakhina.. Aliments rics en\./tair‘ia C

bretot la nostra resposta davant les si-
tuacions d’estrés. Una de les hipotesis
que explicaria el per que els sanitaris
estan emmalaltint tant durant aquesta
pandemia, de vegades de forma greu,
és per l'estrés a qué estan sotmesos.
Hi ha moltes estratégies per mante-
nir 'estrés dins de limits fisiologics i
cadasci ha de trobar la que s’adapti
millor a les seves circumstancies. Per
a algunes persones la millor estratégia
és el ioga o la meditacio; per a altres
son les interaccions socials, un bon
descans nocturn o l'exercici, i per a
moltes, una combinaci6 de totes elles.

L’exercici fisic, moderat i regular,
pot disminuir el risc d’adquirir una
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infeccid, encara que no es coneix en-
cara bé el mecanisme. Es possible que
en part sigui pel fet que al fer exercici
disminueix I’alliberament de les hor-
mones de l'estrés; l'exercici també
augmenta la capacitat pulmonar (i
amb aix0 la capacitat d’expulsar dels
pulmons agents infecciosos) i augmen-
ta temporalment la temperatura cor-
poral, el que dificulta la supervivéncia
de bacteris i virus.

Com veus no hi ha remeis magics,
perd mantenir una bona alimentacio,
fer exercici regularment, exposar-se
uns minuts cada dia al sol, dormir bé,
practicar meditaci6 o altres formes de
disminuir l’estrés, i mantenir-nos en
contacte amb amics i éssers estimats
(encara que sigui a través de missatges)
son les millors armes de qué disposem
per defensar-nos d’una infecci6 greu i
de les seves seqiieles.

Es molt probable que a aquest
virus li quedi encara molt recorregut
entre nosaltres, pel que no és tard per
comencar a protegir-nos. Ara més que
mai, deixa de fumar. Ara més que mai
cuida’t, mou-te i menja bé. Pot suposar
la diferencia entre sobreviure a aques-
ta pandémia o no. B

ALIMENTACIO

el
Granero

integral’

Plus

reforca les

teves defenses
de manera natural

Consulta la nostra gamma de complements
a www.elgranero.com
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Generalitat de Catalunya | Departament d’Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacio,
| info@setmanabio.cat

Setmana Bio per
a l'alimentacio
ecologica 2020

L’any 2013 va néixer la Setmana
Bio per l’alimentacié ecologica
amb I’objectiu d’agrupar actuacions
organitzades pels propis actors del
sector i donar a coneixer la pro-
ducci6 i l'alimentacié ecologiques
entre la ciutadania. Enguany, del
17 al 25 d’octubre, s’arriba ja a
la 8a edici6 de la Setmana Bio,
organitzada pels departaments
d’Agricultura, Ramaderia, Pesca i
Alimentacio, Educaci6 i Territori i
Sostenibilitat.

A través de les diferents propos-
tes es podra conéixer aquest metode
d’obtencié d’aliments que combina
les millors practiques en materia
de medi ambient i clima i que evita
el as de totes aquelles substancies
que poden malmetre la qualitat del
producte final, el medi ambient i
la salut de la poblacié. L'obtencié
dels aliments ecoldgics respon a

ACTIVITATS

unes exigents normes europees de
produccié, sotmeses al control i
certificaci6 del Consell Catala de la
Produccié Agraria Ecologica.

Les activitats del programa de
la Setmana Bio s’agrupen en cinc
families:

e Visites als productors ecologics.
Una bona opcié per gaudir de la
Setmana Bio és la de descobrir que
so6n i com s’obtenen els aliments
ecologics in situ, visitant directa-
ment els pagesos i elaboradors a
les seves granges i obradors.

e Activitats comercials. Els punts
de venda s6n I’aparador privile-
giat on els productes assoleixen
el seu objectiu final. Els agents
comercials organitzen tastos,
presentacions, promocions i des-
comptes especials als seus clients
durant aquests dies.

http:/ /pae.gencat.cat/ www.setmanabio.cat

e Activitats de divulgacié. Per
coneixer la producci6 i els ali-
ments ecoldgics podeu anar a
xerrades, tallers, jornades, espais
dedicats a la producci6 ecologica
dins de les biblioteques, passis de
documentals, etc.

e Gastronomia i restauracio. Que
millor que menjar els aliments
ecologics per conéixer-los?. Aixo
és el que proposen tallers de cui-
na o show cooking amb aliments
ecologics, aixi com mendus especi-
als per aquests dies a base de pro-
ductes ecologics i de proximitat.

e Setmana Bio a I’escola. Les es-
coles i families també participen

activament en el projecte, orga-
nitzant la seva propia Setmana
Bio destinada a la comunitat
educativa, amb un programa d’ac-
tivitats especifiques. Una de les
activitats destacades és, com cada
any, l'entrega del Premi Escola,
Agricultura i Alimentacié Ecolo-
gica.

Per saber quines activitats for-
men part de la Setmana Bio per
I’alimentacié ecologica, visiteu la
pagina web www.setmanabio.cat,
on enguany també hi haura la possi-
bilitat de realitzar activitats virtuals
des de casa. W

ecologiques

Setmana

per I’'alimentacio ecologica

setmanabio.cat P

Una setmana per coneixer
la produccid i 'alimentacio

AT Generalitat

Bio "

Del 17 al 25 d’octubre de 2020

N\ de Catalunya
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_ biomarket
mercabarna @000

www.mercabarna.com/biomarket

Biom”, :

el primer mercat majorista
d’aliments ecoldgics d’Espanya.

LN "

Jo soc el nou mercat majorista de productes ecologics de Mercabarna. Un nou espai amb una
amplia quantitat, varietat i qualitat de productes bio. Més proper, perque cuidar els teus clients
et sigui ara meés facil. Una instal-lacidé que compleix amb tots els requisits de seguretat
alimentaria i certificacions per garantir-te, en tot moment, la millor oferta bio. Jo soc
Biomarket, obert per als professionals des del mes de novembre. Jo soc Bio.
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Helena Escoda Casas,
Licenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.com

PARLEM DE

Neofobia alimentaria més enlla de la infancia,
un trastorn de conducta alimentaria que no hauriem d’ignorar

Més enlla de les deficiéncies dietétiques, les persones adultes afectades per
neofobia alimentaria solen presentar alts nivells d’ansietat i baixa autoestima,
especialment durant l’adolescéncia i joventut.

En un excel-lent article publicat el
passat mes de marg, la Dra. Miriam
Martinez Biarge ens explicava en queé
consisteix la neofobia alimentaria
infantil: la por innata a provar nous
aliments que presenten alguns nens
inenes, més enlla de les actituds me-
rament capritxoses. Com indicava la
Dra. Martinez, es considera una fase
normal a la infancia, entre els 18 me-
sos i els 3 anys, tot i que sovint es per-
llonga fins als 6 o 7 anys. En algunes
ocasions, aquest comportament pot
arribar a alterar les dinamiques fami-
liars i generar frustracié en els pro-
genitors i avis. No obstant aixd, per
a molts experts en evolucié humana,
es tractaria d’una simple qiiestié de
superviveéncia, un comportament ins-
tintiu primitiu que presenten alguns
animals omnivors, amb la finalitat de
convertir-nos en éssers més prudents

i evitar aixi que puguem ingerir ali-
ments que siguin naturalment toxics,
com per exemple alguns bolets.

Sempre que es tracti d’'una fase
transitoria, la neofobia alimentaria
en la infancia no és un trastorn psico-
logic, pero en cas que es perllongui en
el temps i que pugui posar en risc el
seguiment d’'una alimentacié equili-
brada, és recomanable consultar amb
un psicoleg infantil especialitzat en
trastorns de conducta alimentaria, ja
que la prevencié durant la infancia és
crucial per evitar possibles desordres
alimentaris en ’edat adulta, ja que el
rebuig sistematic de nous aliments,
si no es corregeix en la infancia, pot
comportar conseqiiéncies molt greus
a llarg termini .

En persones adultes el trastorn

restrictiu de I’alimentacié que es ca-
racteritza per la por irracional a tastar
nous aliments és considerat sempre
un trastorn patologic, ja que va més
enlla d’'una simple actitud primmira-
da o que no agradi alguna verdura en
concret. Més enlla de les deficiéncies
dietetiques, les persones adultes afec-

123rf Limited©akz. Fobia a les verdures

tades per neofobia alimentaria solen
presentar alts nivells d’ansietat i bai-
Xa autoestima, especialment durant
I’adolesceéncia i joventut. Estadistica-
ment, el percentatge d’afectats és ma-
jor en homes que en dones i encara
que afortunadament és molt menys
habitual que en nens, es considera un
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quadre complex que pot comportar
malalties greus derivades de trastorns
per ansietat i per mancances nutrici-
onals per alimentar-se de manera de-
ficient. En aquests casos es recomana
no ignorar el problema i realitzar un
diagnostic clinic, seguir una terapia
de dessensibilitzaci6 a partir de la qual
de mica en mica s’introdueixin nous
aliments, associant-los a experiéncies
positives, fins a aconseguir consoli-
dar una dieta variada per seguir una
pauta alimentaria més equilibrada i
, alhora, reduir els nivells d’ansietat.
Una terapia de dessensibilitzaci6 té
com a objectiu precisament combatre
lansietat per evitar l’animadversid
que causa al pacient la idea d’ingerir
certs aliments. Aquest tipus de terapi-
es han de ser sempre supervisades per
un facultatiu.

Tot i que aquesta tipologia de
trastorn encara no s’ha estudiat
prou, segons les primeres evidéncies
comencaria a desenvolupar-se durant
la primera etapa de la infancia, quan
el nadé deslletat genera rebuig a certs
aliments, sobretot, fruites i verdures.
En aquesta etapa, la nostra familia
juga un paper fonamental, ja que
segons les dades obtingudes en les
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investigacions estadistiques, la inci-
dencia de neofdbia alimentaria infan-
til és minima en aquells nadons als
quals es deslleta amb aliments solids i
en aquells que son exposats a més va-
rietat d’aliments durant els primers
anys de vida. Com ens va explicar la
Dra. Martinez en el seu article en re-
lacié als casos infantils, la prevenci6
sempre és el millor tractament.

Acostumar-se a nous sabors i tex-

123rf Limited©Luis Molinero Martinez

tures és un aprenentatge que s’acon-
segueix mitjancant ’exposici6 a una
gran varietat d’aliments (la major
possible), la qual cosa no consisteix
Gnicament en proporcionar al nen
una dieta molt variada, també ha
de presenciar com els seus familiars
mengen amb naturalitat gran varie-
tat d’aliments, sobretot saludables,
1 aixi adquirir habits molt benefici-
osos. En cas de rebutjar algun ali-
ment concret, tampoc és bona idea

i Comunament coneguda co"'\ larei

* la fruita seca, i amb rao. Amb els
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forcar-lo a menjar, ja que és molt im-
portant que relacioni els sabors amb
experiéncies positives i entendre
que pot ser que hi hagi algun gust
en particular que no li agradi. En
un cas aixi, no cal alarmar-se. Si els
pares pressionen els seus fills perqué
mengin determinats aliments que
d’entrada rebutgen, aquesta pressié
exercida pot afectar negativament a
I’estat emocional de I'infant i provo-
car nivells de neofobia majors i que
aquests persisteixin al llarg dels anys.
En canvi, si des de petit el nen o nena
s’habitua gradualment a una dieta
variada i equilibrada, rica en fruites
i verdures fresques, aconseguirem
que formi part de la seva seleccid a
I’hora de comprar i cuinar a I’edat
adulta, d’aquesta manera podra gau-
dir de millor estat de salut en general
i prevenir malalties causades per la
manca de varietat (sobretot en vege-
tals) en la dieta quotidiana. També es
recomana que els nens participin en
la compra i en la cuina perque pu-
guin adquirir habits saludables que
romanguin al llarg de la seva vida,
evitar que persisteixin trastorns com
la neofobia alimentaria en l'edat
adulta i contribuir a tenir una pobla-
ci6 més sana. B
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Cultius convencionals, ecologics i hidroponics:
efectes en el medi ambient

L’emissié de gasos d’efecte hiver-
nacle (causants del canvi climatic) i
la contaminacié per plastics, s’han
situat en els tltims anys en les prime-
res posicions de la llista de problemes
ambientals a escala global.

La incorrecta gesti6 del sol i altres
problemes derivats de lagricultura
intensiva podrien molt bé ocupar la ter-
cera posicio en aquest lamentable podi.

Desforestacio, s massiu i indis-
criminat de productes quimics de
sintesi com insecticides i herbici-
des, contaminacio i sobreexplotacio
de l'aigua, productes transgeénics,
monocultius i perdua de biodiver-
sitat... Aquests son alguns dels motius
pels quals I’agricultura intensiva o
convencional es mereix com a minim
aquesta medalla de bronze.

La desforestacié d’amplies zones
de la conca amazonica per a la im-
plantacié de pastures per a bestiar
bovi i cultius com la soja o les pal-
meres d’oli son un exemple d’aquest
tipus d’impactes, sobretot perque la
productivitat agricola d’aquestes ter-
res és molt baixa i la seva recuperacié
natural molt dificil.

En aquest sentit, una investigacié
liderada per experts de la Universitat
de Cambridge (Regne Unit), publi-
cada a la tardor de 2018 a la revista
Nature Sustainability, reconeixia que
hi ha pocs estudis que mostrin de
forma integrada els beneficis i costos
ambientals de I’agricultura que deno-
minen d’alt rendiment (convencional
o industrialitzada).
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En alguns casos, aconseguir
produccions agricoles elevades
-en relacié a la superficie de terra
ocupada- pot ser beneficids per
al conjunt de l’entorn pero, com
indica aquesta investigacié, s’han
de tenir també en compte altres
factors com la necessitat de grans
quantitats d’agroquimics i aigua
per fer viables aquests cultius que
tedricament pretenen acabar amb
la fam al mén.

Un dels escassos elements per a
I’esperanca és el creixent augment
de l’agricultura ecologica i I’agri-
cultura integrada; a més d’obrir-se
l'oportunitat per a una correcta utilit-
zacié d’alternatives com ’agricultu-
ra hidroponica.

La pagina a internet del grup de
treball sobre agricultura ecologica
de la FAO recorda que l’agricultura
ecologica és “un sistema que co-
menca per tenir en compte les pos-
sibles repercussions ambientals
i socials eliminant la utilitzacio
d’insums, com fertilitzants i pla-
guicides sintétics, medicaments
veterinaris, llavors i espeécies mo-
dificades geneéticament, conser-
vadors, additius i irradiacié.” En
comptes de tot aix0 es duen a terme
practiques de gestid especifiques per
al lloc de qué es tracti, que “mante-
nen i incrementen la fertilitat de
terra a llarg termini i eviten la propa-
gaci6 de plagues i malalties”, indica
aquest grup de treball de la FAO.

La visié actual de la FAO que s’ex-
posa en aquest text suposa un avang
important respecte a la posici6é adop-
tada per aquest organisme de Nacions
Unides sobre agricultura ecologica
i medi ambient en cimera del seu
comité d’Agricultura celebrat a Roma
al gener de 1999, quan per primera
vegada es va abordar aquest debat.

Fa dues décades la FAO admetia els
objectius ambientals de l’agricultura
ecologica perd, immediatament des-
prés, advertia: “Tot i aix0, ’agricultura
organica pot tenir efectes negatius i no
és I'"inic métode per assegurar un sis-
tema de cultiu sostenible”. En aquest
document es podia llegir entre linies
una defensa de 'anomenada agricul-
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tura integrada, un model que propo-
sa la producci6 racional i sostenible
d’aliments, minimitzant I'impacte en
el medi ambient i potenciant meétodes
per ala produccié d’aliments lliures de
residus toxics, encara que permetent
I'ts de reg, fertilitzants i productes
quimics que els seus promotors con-
sideren imprescindibles per ajudar a
controlar ’aparicié de plagues i malal-
ties en els vegetals.

Una alternativa diferent

La hidroponia o cultiu de plantes
en el qual es subministra a les arrels
dissolucions nutritives de minerals (en
comptes de fer-ho mitjancant el sol
agricola) és una altra formula d’acon-
seguir vegetals (aliments o plantes
ornamentals, per exemple) amb un
impacte reduit sobre el medi ambient,
sempre que el seu desenvolupament
sigui acurat i s’evitin els problemes de
la producci6 industrialitzada.

El manual técnic ‘I’horta hidropo-
nica popular’ publicat per I’oficina re-
gional de la FAO per a America Llatina
i el Carib destaca que la hidroponia o
“cultiu sense terra” és una alternativa
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optima per a la producci6 d’aliments
ila millora de la qualitat de vida “amb
reduit consum d’aigua, aprofitant en
moltes ocasions elements rebutjats,
que de no ser utilitzats causarien con-
taminacié. A més, en zones com les
referides en aquest manual, la hidro-
ponia és “una opci6 imaginativa en la
lluita contra la pobresa”.

En el mateix sentit, altres estudis
recorden que els cultius o jardins
hidroponics ofereixen una forma
d’agricultura amb un consum d’aigua

100%
1009

relativament baix -en part degut a que
s’utilitzen substrats que permeten
una alta retenci6 de humitat- i amb
un impacte ambiental molt reduit. La
diferéncia és especialment destacada

Més informacio:
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en el cas de cultius convencionals que
requereixen desforestar grans exten-
sions per obtenir noves terres fertils.

En aquest cas, i davant la creixent
aparicié de grans cultius hidropo-
nics que repeteixen els errors de
I’agricultura convencional (indus-
trialitzada), I'alternativa més res-
pectuosa amb el medi ambient és la
hidroponia organica o ecologica. En
aquesta alternativa de produccio, els
cultius s’aconsegueixen amb nutrient
de fonts no sintetiques i amb sistemes
de control de plagues a base de subs-
tancies elaborades amb productes
naturals. “Aquest metode és més ela-
borat i més costds que la hidroponia
normal, pero, és més saludable i més
atractiu per als consumidors”, explica
ala seva pagina especialitzada AADAA
Agricultura Técnica Avancada. B

https://aadaa.es/que-es-la-hidroponia-organica/

https://gicsaecologico.wordpress.com/2017/07/13/que-es-un-huerto-hidroponico-y-co-
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https://www.nature.com/articles/s41893-018-0138-5
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Microbioma intestinal: factor clau
per a una bona salut

Els aliments que ingerim, en el seu
recorregut a través del tracte digestiu,
son transformats en nutrients sen-
zills i assimilables sense els que 1’or-
ganisme no podria sobreviure. Aquest
procés el duen a terme els microor-
ganismes que s’assenten en l’aparell
digestiu. Es tracta d’'un conjunt ampli
i variat de comunitats microbianes
que afavoreixen extraordinariament
a l'organisme hoste, pel fet que pre-
senten un comportament mutua-
lista i simbiotic. La col-laboraci6 és
tan estreta, i el benefici que aporten
a l'organisme és de tal importancia,
que els fa necessaris i imprescindibles
per al normal funcionament del cos.

A tot el conjunt de microorga-
nismes que resideixen en I’aparell
digestiu se’ls coneix com microbiota
intestinal. La varietat de microbis in-
testinals que el colonitzen és amplia
i variada. Cada individu alberga uns
100 bilions de bacteris de 1000 espé-
cies diferents. L’estémac, per la seva
alta acidesa, conté un reduit grup

d’organismes capacitat per viure en
aquestes condicions extremes, sent
principalment Streptococcus, Sta-
phylococcus, Lactobacillus i diversos
tipus de llevat. L'intesti prim, en fun-
ci6 de la seva proximitat a I’estémac,
presenta microorganismes tolerants
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al’acidesa, com els cocos i bacils, 0 en
el seu extrem oposat tolerants a I’al-
calinitat, com les enterobacteris. La
flora bacteriana de I'intesti prim par-
ticipa en una amplia gamma de fun-
cions intestinals. L'intesti gros conté
I'ecosistema bacteria més ampli i
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abundant, format majoritariament
per enterobacteris, fongs i protists. Al
conjunt de la microbiota intestinal i
de les comunitats microbianes, dels
ecosistemes microbians, aixi com les
condicions ambientals que els envol-
ten, els seus gens i metabolits, se’ls

Els dents tambeé
tenen tardor,
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coneix per microbioma intestinal.
El microbioma, per tant, és molt més
ampli, complex i funcional que la
microbiota.

Entre les funcions que desen-
volupa el microbioma intestinal es
troben el metabolisme, la defensa i
lestimulacié del sistema immuni-
tari, i la funci6é estimuladora de la
mucosa intestinal. Les seves funcions
metaboliques sén fonamentals per a
la digestio, participa activament en
la transformacié de ’aliment i en els
processos de fermentacié del colon.
Es en el procés digestiu quan es pro-
dueixen una gran varietat d’enzims
i d’acids grassos de cadena curta, es
porta a terme l’absorcié de ions Ca,
Mg i Fe, i es sintetitzen les vitamines
essencials K, B12, biotina, acid folic i
pantoteénic, i els aminoacids a partir
de 'amoniac i la urea. La funcié de
defensa se centra a aconseguir 1’efec-
te barrera i en estimular el sistema
immunitari.

A Tintesti conviuen al costat dels
bacteris beneficiosos altres patogens
que poden ser potencialment peri-
llosos, i que, si arriben a proliferar
prou, causen malalties. La funcié del
microbioma intestinal és oposar-se a
aquests bacteris perjudicials, lluitar
contra ells mitjancant la produccié
de molécules antimicrobianes, es-
timular la producci6 de mucositat
que augmenti el gruix de la mucosa
intestinal, i generar enzims. El siste-
ma immunitari intestinal impedeix,
per tant, una proliferaci6 de patogens
que colonitzi I'intesti, protegint al cos
d’infeccions. E1 microbioma estimula

123rf Limited©Onungning2o0. Menjar corea, col de kimchi

el desenvolupament de la immunitat
cel-lular i al seu torn el sistema im-
munitari influeix sobre la microbiota
intestinal.

Quan es produeix una pertorbacié
en la microbiota intestinal, deguda
a factors com l'edat, la genética de
cada persona, les malalties patides, el
medi ambient en queé es viu, la mala
alimentacié, l'estrés o per I'tis de
medicaments i d’antibiotics, s’altera
la funcié de defensa establerta i so-
brevenen patologies. El desequilibri
microbia de la microbiota normal i
sana, coneguda com disbiosi, evoluci-
ona amb canvis tant en la composicio,
en el nombre i tipus de les espécies de
la microbiota, com en la seva distri-
bucid, variacions en el seu funciona-
ment i en les activitats metaboliques.
Aquesta disbiosi té conseqiiéncia

sobre la salut i es manifesta amb
l’aparicié de malalties metaboliques,
inflamatories, trastorns de conducta i
problemes neurologics.

Un sistema digestiu que funciona
de manera anormal fa que la nostra
salut se’'n ressenti i patim trastorns
digestius de diferent entitat. N’hi
ha lleus com distensié6 abdominal,
restrenyiment, diarrea, acidesa esto-
macal, o severs com al-lergies i into-
lerancies als aliments, augment de
pes, éczema o asma, podent arribar
a ser molt greus com la sindrome de
Iintesti irritable (SII), tan freqiient
1 que es manifesta per un canvi en
les caracteristiques de la femta amb
malestar abdominal associat, la ma-
laltia inflamatoria intestinal (MII) o el
sobrecreixement bacteria de I'intesti
prim (SIBO).
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La dieta és un factor clauen la
composicié d’una microbiota
intestinal sana.

Una dieta rica en vegetals, fruites
i verdures, com la dieta vegetariana
i vegana, aporta una gran quantitat
de fibra dietetica, hidrats de carboni
complexos, que quan arriben a l'in-
testi sén usats com a aliment per gran
part dels bacteris de la microbiota. La
dieta vegetariana és també molt rica
en components antioxidants i pobre
en greixos, el que permet el desenvo-
lupament d’'una microbiota de com-
posici6 i diversitat saludable. Incloure
productes fermentats com el iogurt,
la kombutxa, el quefir, el tempeh o
el kimchi, a més d’aportar nutrients i
components bioactius, influeix decisi-
vament en la composicié microbiana
i potencia la formaci6é d'una microbi-
ota sana. Per contra, una dieta rica en
proteines animals, en sucres i greixos
afavoreix la formacié d’'una microbi-
ota nociva i perjudicial, que conduira
amb el temps al desenvolupament de
patologies i malalties. B
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Alternatives naturals a Uibuprofé

Siun farmac esta sent usat de for-
ma massiva aquest és l'ibuprofe. Es
tracta d’'un antiinflamatori no este-
roidal (AINE) utilitzat freqiientment
com antipiretic, analgésic i antiin-
flamatori. Els metges el prescriuen
per alleujar tot tipus de problemes.
S’usa per a la febre, el mal de cap,
el dolor muscular, de coll, el dolor
neuroldgic i per tractar problemes
inflamatoris en els diversos tipus
d’artritis. El ibuprofé inhibeix la pro-
duccid i I’alliberament de la proteina
causant del dolor i la inflamacid, la
ciclooxigenasa-2 (COX-2), evitant aixi
la inflamacid, el dolor i la febre.

Pero no tot son avantatges. Pren-
dre ibuprofe té els seus riscos i el seu
consum pot produir reaccions secun-
daries i adverses. Entre el 10 i 15%
dels pacients pateix intolerancia al
farmac, que va des de molesties gas-
trointestinals, diarrea i nausees, fins
a problemes més severs com trombo-
citopénia, erupcions cutanies, cefale-
es, marejos i visié borrosa, arribant
en casos greus a retenci6 de liquids
iedema.

@ N

Existeixen alternatives naturals
a l'ibuprofe en forma de plantes.
Els seus principis actius realitzen en
I'organisme funcions idéntiques a
les que fan els AINE. Entre elles, per
les seves propietats antipiretiques,
analgesiques i antiinflamatories, des-
taquen el romani, la cua de cavall,
el gingebre, la circuma, el llorer,
la camamilla, la farigola, el salze,
I’eucaliptus i I’arnica.

Cadascuna d’elles té les seves
propies funcions. Aixi, el romani i la
cua de cavall s6n potents antiinfla-
matoris usats des de I’antiguitat. El
gingebre presenta propietats antiin-
flamatories i analgesiques, sent tan
efica¢ com I'ibuprofe per eliminar els
dolors articulars. La circuma té acti-
vitat antioxidant i antiinflamatoria,
amb demostrada capacitat reduint la
inflamaci6 i el dolor.

Es poden prendre com a infusions
0 usar com olis essencials d’ds topic.
El te de camamilla i farigola té propie-
tats antiinflamatdries i antiséptiques,
pel que ajuda a combatre els simp-
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tomes de congesti6 i febre. El te de
salze conté salicina, substancia que
té acci6 antiinflamatoria, analgesica i
antipiretica. El te d’eucaliptus posse-
eix propietats antiinflamatories i an-
tiséptiques que baixen la febre. Com
olis essencials d’us topic destaquen el
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llorer i I’arnica. El llorer és un eficacg
analgesic, antiinflamatori i antireu-
matic, util davant de ciatica, torcades
iesquincos. I’arnica és un dels millors
antiinflamatoris naturals. Redueix la
inflamacié en contusions, luxacions,
esquincos i torcades. B
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ALIADO PARA
TU SERENIDAD"

RESCUE"

Serenidad en tu dia a dia

Rescue® puede ayudarte
a mantener la serenidad
cuando mas lo necesitas.

Liévalo siempre contigo...
iy disfruta!

La gama RESCUE® contiene la mezcla de cinco Flores de Bach®
QOriginales especialmente seleccionadas para ayudarte a consegu-
ir la calma que tanto necesitas en determinadas ocasiones.

Esta disponible en 3 practicos formatos (gotas, spray y pastillas)
para que puedas tenerlos a mano siempre que los necesites.

* En Francia, fuente: Open Health 2017. En Reino Unido, fuente: IRI Emotional
Wellbeing, Unit Sales, 52 weeks to w/e 24th February 2018.

www.bachrescue.es

*F FAES FARMA



https://www.bachrescue.com/es-es

OCTUBRE 2020 - NUm 83

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

Roberto San Antonio-Abad, President i
responsable de Formacio de COFENAT

(Cofenat

COFENAT

Imprescindible, buscar
una bona formacio en
Terapies Naturals

A diferencia de la formacié regla-
da que a hores d’ara ja ha comen-
cat, la major part de la formaci6 de
Terapies Naturals -que de moment a
Espanya és formaci6 no reglada, esta
comencant ara. Aixo no treu que al
llarg de I’any comencin nous cursos
ciclicament. Sempre és bon moment
per triar formar-se en Terapies Natu-
rals i, per aix0, passem a descriure els
factors més importants que has de
tenir en compte per triar una escola
o0 una altra.

Si vols formar-te de manera pro-
fessional recorda que no val qual-
sevol formacid, els professionals de
les Terapies Naturals treballem amb
persones i, per tant, tenim 1’'obligacié
de rebre la millor formaci6 possible,

d’exigir-la, de buscarla en aquells
centres que garanteixin la qualitat
suficient per afrontar els reptes de la
vida professional.

Si algi veu un anunci on posa:
“fes-te Naturopata en sis mesos”, és
clar que s’hi apuntara, primer, pel
temps de formacié i segon, pel preu.
Surt més barat fer Naturopatia en sis
mesos que en quatre anys. Pero aixo
és un problema molt greu. D’una ban-
da, perque s6n academies que I'inic
que fan és treure diners facils i rapids,
i, d’altra banda, perqué suposen una
competencia deslleial.

Des de I'Associacié de Professi-
onals i Autonoms de les Terapies
Naturals (APTN-COFENAT), busquem
la qualitat en la formaci6 a través del
Gremi d’Escoles, basada en els estan-
dards de la resta de la Uni6 Europea.

Els estalvis foraden les tovalles, en
castella “lo barato sale caro”. Per aix0
no ens hem de fixar només en el preu
d’'una formaci6, hem de contemplar
altres aspectes:

Quant dura aquesta formacig? Si
una escola ens ofereix una formaci6
de cap de setmana i veiem a internet
que, en la majoria d’escoles, aquesta
mateixa formaci6 s’imparteix durant
mesos o anys, és per alguna cosa.

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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Instal-lacions? Si una escola ofe-
reix un curs de técniques manuals
com el quiromassatge i osteopatia
per a deu persones i només té tres
lliteres, alguna cosa falla. Hem de
tenir en compte que una formacio de
qualsevol técnica manual ha de tenir
espai suficient per a una llitera per
cada dues persones.

Llibres o material didactic? Els
llibres, apunts o material similar han
d’anar inclosos en el preu del curs. En
cas de no estar inclos aquest material
en el preu del curs, ’'alumne n’haura
d’estar clarament informat al mo-
ment en el qual s’inscriu en el curs.

Online o presencial? Hi ha molts
cursos que podem fer online. En
aquest cas, hem de fixar-nos en quin
tipus de plataforma té I’escola per de-
senvolupar el curs i quin tipus de curs
realitzarem. No podem fer un curs
online de Terapies Manuals si mai hem
fet practiques. Si el curs no ofereix
llocs on realitzar aquestes practiques,

TERAPIES NATURALS

123rf Limited©Katarzyna Biatasiewicz

hem d’observar si tenen videos clars i
explicatius i si els examens o les tuto-
ries s6n suficients per a la realitzacié
del curs. En aquest cas, el millor és
que la propia escola ofereixi una demo
perque es pugui valorar si s’ajusta a les
necessitats o no de 'alumne, abans de
comprar-lo. Recorda, tot aquell curs
en el qual sigui necessari comptar
amb una persona, com és el cas de
l'aplicaci6 d’agulles en acupuntura o
massatge, en el cas d’osteopatia, ha
de comptar com a minim amb classes
presencials a no ser que ja sigui un
professional format i el curs el faci a
manera de reciclatge.

Drets i obligacions de I’alumne i
escola? En un document han d’estar
inclosos tots els detalls dels drets i
obligacions, tant de I'alumne com de
I'escola, i ser signats a I’hora de fer el
pagament de la matricula.

Espero que aquests petits consells
t’ajudin a triar el millor per al teu
futur professional. B

cofenat.es

INFORMACIO: 913 142

Associacio Nacional de Professionals i Auténoms de les Terapies Naturals

TENIM L'ASSEGURANGA
PROFESSIONAL QUE NECESSITES

« ‘Cofenat

Som Professionals. Som COFENAT
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Fitoterapia: infusions, infusos o tisanes?
'

L’1s de les plantes amb finalitats
terapéutiques és tan antic com I’ho-
me, aixi que podem afirmar que
la fitoterapia és la medicina més
antiga i provada del mén, encara
que el terme com a tal va ser em-
prat per primera vegada pel metge
frances Henry Leclerk a principis
del segle XX. Les societats prehis-
toriques, s’adonaven d’allo que els
danyava de forma accidental i de 1a
mateixa manera, identificaven les
substancies que tenien propietats
curatives. Restes arqueologiques
trobades a Italia i estudis cientifics
a partir de les restes de neandertals
trobats a la cova de Sidrén, a As-
taries, van descobrir que ingerien
plantes amargues (concretament
aquilea i camamilla) i donat el seu
escas valor nutritiu fan suposar que
ja eren utilitzades amb fins medi-
cinals.

Els documents més antics en rela-
ci6 al'ts de plantes medicinals daten
de l'imperi sumeri (3000 A.C.) i la
Xina. L ‘Ayurveda, la Medicina Tradi-
cional Xinesa, Egipte, Mesopotamia,
I’Antiga Greécia, Roma ... totes les ci-
vilitzacions han emprat la fitoterapia
com a medicina.

A diferencia de la farmacopea de
sintesi (que ailla la molécula amb
el principi actiu que li interessa), la
fitoterapia empra el fitocomplex, és
a dir, el conjunt dels principis actius
i resta de components naturals con-

N

tinguts en la droga vegetal (la part de
la planta que conté tots els principis
actius).

BIOFLORAL, porta més de 20 anys
treballant, inspirat en el coneixe-
ment ancestral de recuperar la
salut a través de la natura. Situat
en plena natura, a les terres vol-
caniques d’Auvergne (Franca) es
fonamenta, entre d’altres, en els
coneixements d’Edward Bach. Els
seus productes tenen certificat
biologic, DEMETER (d’agricultura
biodinamica) i altres com el certi-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

BODY!

MILL VERMELL I
GAVARRERA MIX,

I GLUCOSAMINA

MOVE YOUR [ —

MSM amb vitamina C

De venda a: ecobotigues, herbodietetiques i parafarmacies
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La forma més estesa d’extreure i ad-
ministrar aquests fitocomplexes és la
forma liquida, els anomenats “hidro-

ficat AB o el certificat que atorga
’autenticitat de cultiu i obtencié
dels elixirs florals segons el me-
tode original del Dr. Bach.

Les infusions Biofloral, estan
inspirades en els “Grans Elixirs”
de ’antiguitat (com el conegut
“Amarg Suec” de Paracels), sen-
se aromes, sabors ni edulcorants
artificials i respectant la puresa i

lits fitofarmaceéutics” en qué s’empra
l’aigua com a dissolvent i la calor per
facilitar l'extraccié i solubilitat dels
principis actius. Dins d’aquests hidro-
lits estan les conegudes infusions, en-
cara que en realitat anomenem infusi6
al que seria un infis o una tisana (quan
es barregen diverses plantes). Segons
la farmacopea espanyola, en la infusié
es porta a ebullicié I'aigua, s’aboca la
planta i després deixar macerar 30
minuts, mentre que en el infiis, la ma-
ceracio és de 3 a 5 minuts.

Respecte a prendre’'ns una in-
fusio, infuis o tisana, aprofitem per
recordar a I’admirada i recentment
difunta Palmira Pozuelo (farmaceéu-
tica naturista gran amant i divulga-
dora del poder de les plantes) que
deia: “sentir que ens estem cuidant, amb
cada glop ens sentirem connectats amb el
sabor de la Mare Terra que generosament
ens 'ha ofert i que, amb el mateix amor
que la nostra mare, ens protegeix, ens
sana i ens alimenta”.®

principis actius de les plantes.

L’efecte de les infusions Biofloral
esta reforcat a més per ’accié
associada de les Flors de Bach
que incrementen els seus bene-
ficis en el nostre estat animic. La
gamma compta amb sis varietats:
Relaxacid, Nit tranquil-la, Defen-
ses naturals, Eliminacid, Circuma
i Herbes sueques.

;-1

GLUCOSAMINA
S
“artlanos y bos Muesos

ik

. PREMIUM
VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

| (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es


https://www.raabvitalfood.de/es
https://www.pranarom.com/

OCTUBRE 2020 - NUm 83

Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com
Ana Maria Rodriguez, Farmacéu@icfa de Herbolario Navarro ESPAI PATROCINAT PER:
1n10!

herbolarionavarro.es Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

HERBOLARIO

BIOECO ACTUAL 35

SALUT

Encara la tardor amb el millor estat d’anim

La tardor és una estacié que se’ls fa
muntanya amunt a moltes persones:
tornem a la rutina, els dies es van es-
curcant, les temperatures comencen
a baixar...

Aquesta situaci6 els afecta en el
seu estat d’anim i poden experimen-
tar sensacions agudes de cansament,
abatiment, irritaci6 o desanim, difi-
cils de suportar en el seu dia a dia.

Per posar-li soluci6, a més de man-
tenir una alimentacié saludable rica
en nutrients, cal guardar-se alguns
moments per a 'oci i passar temps
amb els nostres amics i familiars.

També pot ser util practicar activi-
tats com la meditaci6 o el mindfulness,
i per descomptat, practicar un esport
que ens ajudi a contrarestar I’estres.

Complements dietétics i plan-
tes medicinals:

¢ Triptofan SHTP o 5 hidroxitripto-
fan és precursor de serotonina i po-
dem trobar-I'ho de forma natural a

la composici6 de les llavors de Grif-
fonia simplicifolia. La serotonina és
un neurotransmissor implicat en
nombroses funcions, com ara I’afa-
voriment de la son i I'alleujament
dels simptomes propis dels estats
depressius, per la seva capacitat de
millorar I'estat d’anim.

¢ Rhodiola rosea: En I'arrel d’aques-

ta planta podem trobar principis
que ajuden a l'organisme a adap-
tar-se a 'estrés emocional i esfor¢
fisic. Ajuda a estimular el sistema
nervios, té un efecte beneficiés en

123rf Limited@Aleksa;n&r Davydbv

la fatiga i mals de cap induits per
lestrés i per les dificultats de la

I-Theanina La teanina és un ami-
noacid que es troba comunament
en el te (infusions de Camellia
sinensis), capag de produir una sen-
saci6 de relaxacid. La teanina pro-
dueix aquests efectes augmentant
la producci6 de I’acid gamma-ami-
nobutiric (GABA), afectant als ni-
vells de serotonina i dopamina en

¢ Plantes medicinals: els extractes de

plantes relaxants com la til-la, la
tarongina, o la melissa. L'extracte
de melissa ens ajuda a donar suport
a la relaxaci6 i al benestar mental i
fisic, a més contribueix a mantenir
un son saludable.
Vitamines de el grup B, especial-
ment la vitamina B6, que contri-
bueix al funcionament normal del
sistema nervids.
¢ Olis essencials: Lavanda: ajuda
a agafar el son i es recomana
per a l'ansietat, estres, agitacio,
nerviosisme, insomni, depressio,
hiperactivitat,  hiper-emotivitat;
Bergamota: és relaxant i calmant
del sistema nervios central. Millora
l'optimisme i es recomana per als
periodes d’irritacid, angoixa, ansie-
tat i depressi6. B

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes als
centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

COSMETICA

COSMOS %@r
NATURAL

Aquests gels de dutxa Corpore Sano, certificats per Ecocert,
han estat formulats amb extractes biologics i principis
actius naturals per regenerar, hidratar i aportar U'equilibri
natural que la pell necessita, deixant un tacte suau i sedés.
Aptes per a pells sensibles

CO2

neutral

www.corporesano.com
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Cuida les teves articulacions amb membrana d’ou bio

Les articulacions sén les unions
entre 0ssos, 0 entre os i cartilag, pre-
sents per exemple al maluc, genolls
o0 espatlles.

A mesura que van passant els
anys es poden anar desgastant o
danyant ja sigui per lesions espor-
tives, sobrecarregues d’activitat
intensa, pressio per excés de pes
(especialment en genolls i turmells)
o deteriorament progressiu per
malalties com l’artritis, artrosi o
osteoartritis.

La cura de les articulacions és de
vital importancia per mantenir una
bona mobilitat i qualitat de vida, ja
que pot arribar a ser incapacitant o
forcar-nos a parar.

Moltes vegades, la solucié que ens
donen passa per la prescripcié d’an-
tiinflamatoris no esteroides o corti-
coides, que a la llarga poden tenir
efectes secundaris a nivell hepatic,
digestiu, renal o cardiovascular.

Beneficis de la membrana d’ou

En els dltims temps, la membra-
na de closca d’ou s’ha erigit com un
tractament natural per mantenir les
articulacions sanes i flexibles graci-
es a la seva aportaci6 de col-lagen,
una proteina estructural que forma
part del teixit connectiu.

El colllagen és conegut com la

proteina de la joventut, ja que a par-
tir dels 35 anys disminueix la seva
produccié, comprometent la salut
articular i provocant I’envelliment
de la pell.

Concretament, la membrana de
closca d’ou aporta entre un 33-38%
de col-lagen. També conté altres ele-
ments en menor proporcio, pero no
menys importants perque treballen
en sinergia potenciant la seva accié
i efectivitat (entre 5 i 6 vegades més
que de manera aillada.) Parlem d’acid
hialurodnic, glucosamina, condroitina
sulfat, queratina o lisozima. Tots ells
coneguts també en la cura de la salut
osteo-articular.

Gracies al seu efecte antiinflama-
tori i analgesic, la membrana d’ou
ajuda a reduir el dolor articular i la
rigidesa de les articulacions aportant
flexibilitat i funcionalitat. A més,
protegeix i nodreix el cartilag contri-
buint a la seva regeneracid.

Suplements de membrana
d’ou bio

Podem trobar diversos suplements
a base de membrana d’ou, perd volem
destacar els de les marques Biover i
bHealthy, que estan formulats a par-
tir de membrana de closca d’ou eco-
logic. Recordem que els ous ecologics
son els del codi 0 i indiquen que les
gallines s’han criat en llibertat i s’han
alimentat amb pinsos ecologics.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Aquests

suplements funcionen
tant en la prevenci6 com en la recu-
peraci6 de lesions o per reduir dolors
articulars d’esportistes i gent gran.

MembraFlex de Biover: col-lagen
hidrolitzat, membrana d’ou, extrac-
tes vegetals de bamb1i i rosa canina,
vitamina Cimanganeés. Tots els ingre-
dients contribueixen a la formacié de
col-lagen.

MembraSport de Biover:
membrana d’ou, dextrina, MSM i
manganes. La dextrina ciclicament
ramificada és una nova generaci
de carbohidrats que no provoquen
malestar estomacal. Aporten energia
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immediata en esport d’alta intensitat
contribuint a un major rendiment.

Artirexan Complex Forte de Bio-
ver: closca d’ou, extractes de plantes,
MSM i vitamina D3, que contribueix
al manteniment dels ossos.

Artiplan Forte Bio de bHealthy:
membrana d’ou, vitamina C i closca
d’ou en pols, que aporta calci, sent
un bon suplement per mantenir un
bon funcionament ossi, muscular i
articular.

*La suplementacio ha de ser prescrita
i supervisada per un professional de la
salut.m

Artiplan
forte bio

«Funcionamesto miscular y bussos

- Funclonamanto muscular e osses

it
HiHl
]

ARTICULACIONS
| OSSOS

FORTS

Calci i Vitamina C per a un millor
funcionament muscular i uns ossos sans

(bioversg

BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPANA
c/La Torre, 6 Bajo. 24002 Ledn. Tel.+34 987276220
e-mail: biover@biover.es - www.biover.es

@ bioverspain biover_spain

especialista en membrana d'ou
certificadaBIO
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Propolis per unes defenses fortes

Que és el propolis? Per a qué serveix? Com pot ajudar-me? Aquestes son
algunes de les preguntes que tots ens fem quan sentim parlar d’aquesta mera-
vellosa substancia natural, procedent de ’apicultura.

Les abelles obreres produeixen
propolis a partir de nombroses secre-
cions resinoses de diferents espécies
d’arbres, plantes i gemmes (muci-
lags, gomes i resines), com el pi, el
vern, l’alber, el faig, les coniferes o
el bedoll, que després elaboren per
produir el propolis. Les abelles I’ uti-
litzen per a diferents necessitats del
rusc.

S’han  determinat multiples
propietats del propolis, en realitat
es tracta d’'un gran antimicrobia i
antiinflamatori qué ha demostrat
actuar també sobre les nostres
defenses, el que en fa un comple-
ment ideal per a enfortir-les. Afegit
a les accions immunoestimulants i
immunomoduladores del propolis,
cada dia se sumen i coneixen noves
propietats i beneficis peralasalut de
I’extracte de propolis. Recentment
ja s’han publicat alguns estudis ci-

entifics de l’activitat biologica del
propolis i algun dels seus derivats
sobre SARS-CoV-2 i Covid-19. Els
resultats preliminars indiquen que
el propolis té un alt potencial com
a agent antiviric enfront de I’actual
coronavirus, toti que aquestes dades
han de ser ampliades i corroborades
per nous estudis experimentals i
clinics.

Entre els principis actius del pro-
polis amb activitat antimicrobiana
podem esmentar els bioflavonoides
(quercetina, chrisina, pinocembri-
na...) i els fenols, entre els quals es
troba I’éster fenetilic de I’acid cafeic
(CAPE), present en ’extracte de pro-
polis europeu.

La fusi6 de les propietats anti-
microbianes, antiinflamatories i
immunoestimulants del propolis és
interessant per a enfortir les nostres

defenses i protegir les nostres vies
respiratories, des del canvi estacio-
nal i durant tot ’any.

La tardor és l'estaci6 ideal per
comencar amb la prevenci6é, una
alimentaci6 sana i saludable, rica en
compostos antioxidants, presents
principalment en fruites i hortalisses
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estacionals, i una bona font d’acids
grassos essencials, aixi com la presa
d’un bon extracte de propolis , que
podem trobar en forma de xarop,
esprai, gotes, etc. Tant en presenta-
cions per a nens, com per a adults, és
una opcio6 ideal per traspassar la tar-
dor cap a I’estacié hivernal, posant a
punt el nostre sistema defensiu.®
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El duo perfecte per ala tornada al'escola

REFORCA LES SEVES DEFENSES
EN 2 PASSOS
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Echinacea + Propolis, de
Physalis

\/ _
physalis

Echinacea +
Propolis
gedes da chardas

Echinacea purpurea /
omgushiloha » propolis

- Mg W e R
g vt
Vo o et

Echinacea purpurea /
ongustilolio + prépolis

Agcia 5 st

Echinacea + Propolis gotes de plantes
bio Physalis, de Keypharm, conté
equinacia que doéna suport a la
resisténcia natural i contribueix a el
confort de les vies respiratories supe-
riors. El propolis és una substancia
resinosa recol-lectada per les abelles
dels brots i gemmes d’alguns arbres.

Sanogem, de Herbalgem

Herbal BE'“

Sanogem és un gemmocomplex
formulat per reduir la inflamacié de
la mucosa, combatre les infeccions
i reforcar les defenses. Formulat a
base de gemmes de vern i alber, és la
combinacié perfecta per afrontar les
afeccions respiratories. Forma d'us:
Adults fins a 8 polvoritzacions al dia.
Nens a partir dels 3 anys 1 polvorit-
zacié al dia. També disponible en
format gotes.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Physalis

- Empresa: KeyPharm NV
www.keypharm.com

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Herbalgem

- Contacto: Pranarém S.A.
WWW.pranarom.com

Xampi anticaiguda bio, de
Corpore Sano

o

CORPORESSANG i

Especialment indicat per revitalitzar
el cabell i estimular el seu creixe-
ment, a més de contribuir a reduir la
seva caiguda. Conté extracte de Sere-
no serrulata que ajuda a combatre la
caiguda de cabells aixi com I'excés de
greix i millora la hidrataci6 del cuir
cabellut. Vigoritza el cabell i reforca
'arrel. Cabell més fort!.
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Serums facials ecologics, de
Kimera Biocosmetics

Sérum nutritiu, per a pells normals
0 seques; Serum equilibrant, per a
pells mixtes o grasses; i Sérum revi-
talitzant, per a pells madures o apa-
gades. Elaborats a base d’olis vegetals
i olis essencials ecologics, contenen
actius botanics concentrats de gran
efectivitat en la cura diaria de la pell.

Descubre nuestro BOOSTER ANTIPOLUCION,
una férmula ligera de rdpida absorcién a base
de 8 aceites vegetales BIO, para potenciar
la barrera de la piel y protegerla frente al
estrés oxidativo. Con tan solo unas gotas,
piel nutrida, revitalizada e iluminada.

POTENCIA
LA DEFENSA

ANTIEDAD DE TU PIEL

CON CADA GOTA

EFICACIA PROBADA TRIPLE ACCION

® Nutre, revitaliza e ilumina
® Suaviza arrugas y reafirma
® Booster antipolucién urbana

Encuentra tu punto de venta mds cercano en www.weleda.es

- Certificats: Cosmos Organic,
Ecocert

- Marca: Corpore Sano
WWW.COTporesano.com

- Empresa: Disna, S.A.

- Certificats: Bio.Inspecta segons
la norma BioVidaSana

- Marca: Kimera Biocosmetics

- Empresa: Taller Madreselva, S.L.
www.tallermadreselva.com

GWELE DP\‘

Seit@wm

WELEDA®

since (Siae)

Ace Facial
Reafirmante



https://www.weleda.es/
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Nuria Alonso i Montse Escutia,
Norma BioVidaSana | www.ecoestetica.org

COSMETICA

Sense sulfats, sinonim de cosmeética natural?

“Sense sulfats” és un reclam de
venda que estan utilitzant moltes
empreses de cosmetica. Amb aixo es
vol donar la falsa imatge que estem
davant d’una cosmetica més natural
que una que contingui els temuts sul-
fats. No obstant aix0, la realitat no és
tan senzilla i I"as d’aquest terme de
manera generalitzada pot donar lloc
a més confusié que informacié.

Els sulfats s6n compostos qui-
mics que s’utilitzen en cosmeética
com a agents netejadors principal-
ment. A la llista d’ingredients (INCI)
solen aparéixer sota la denominacié
“sulfate”. Perd no tots els sulfats sén
iguals i n’hi ha de segurs i admesos
per les certificacions de cosmetica
natural. A més, si es volen evitar els
sulfats, no n’hi ha prou amb evitar
el terme “sulfate” al INCI, ja que hi
ha molts ingredients que s’han ob-
tingut per sulfataci6, encara que el
terme no aparegui en el INCI final.

La creenca que cal evitar tots
els sulfats ve d’ingredients com el
Sodium Laureth Sulfate molt utilitzat
en cosmetica convencional per ser
un ingredient molt barat per a la
industria. Pot ser d’origen petroqui-
mic o derivar del coco, pero fins i tot
en aquest segon cas, sofreix grans
transformacions quimiques i no es
pot considerar un ingredient natu-
ral. Pero hi ha altres ingredients que
contenen el terme “sulfate”, com
el Sodium Coco Sulfate que si que és
d’origen natural.

Tot i que la base dels surfactants
més comuns sol ser oli de coco, hi ha
diferéncies entre ells.

Per obtenir Sodium Coco Sulfate,
s’utilitza I’oli de coco pur i se sotmet
a un procés de sulfatacid, fent-lo
reaccionar primer amb acid sulft-
ric i tot seguit amb carbonat sodic.
D’aquesta manera, s’obté un deter-
gent suau que no produeix molta es-
cuma. El Sodium lauryl Sulfate és una
versié purificada de l’anterior. En
aquest cas, s’eliminen la major part
dels acids grassos de I’oli de coco que
no sén de carboni 12 i se sotmet al
mateix procés de sulfataci6 que en
el cas anterior.

El Sodium Lauryl Sulfate pot ser
irritant per a la pell. No obstant
aixo, el Sodium Laureth Sulfate no ho
és tant i fa molta escuma, un altre
avantatge per a la induastria con-
vencional, atés que associem molta
escuma a molta neteja. Aquest
compost, si procedeix del coco, es
prepara de manera similar al Sodium
Lauryl Sulfate, perod passant per un
procés d’ etoxilacié amb ’addicié de
I’oxid d’etile als alcohols grassos de
la formula. Aixi els fa més solubles
en aigua, reduint d’aquesta manera
el nivell d’irritaci6. No obstant aixo,
en el procés d’ etoxilaci6 es pot
obtenir com a subproducte el 1,4-di-
oxane que es considera cancerigen,
a més de fer que el producte final
sigui part petroquimic, fins i tot en
el cas que derivi del coco.

Aixi que, a partir d’'un mateix
ingredient natural, I’oli de coco, es
poden obtenir tres ingredients molt
diferents. El Sodium Coco Sulfate po-
dria utilitzar-se en cosmetica natural
certificada, perd no aixi el Sodium
Laureth Sulfate, ja que utilitza un
procés quimic que produeix substan-
cies perilloses. En el cas del Sodium
Lauryl Sulfate algunes normes per a
la certificaci6 de cosmeética natural
ho admeten perqué no és toxic i és
100% d’origen natural, pero altres
ho prohibeixen per ser irritant per a
persones sensibles. Per tant, el sim-
ple terme “lliure de sulfats” a l’eti-
queta d’'una férmula cosmeética no és
un bon indicador sobre si aquesta és
més o0 menys natural. B
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XAMPUS SOLIDS

CANEM | ORTIGA BIO - CANEM | SAUC BIO
» Ecologics, sostenibles i eficacos.
» Amb tensoactius 100% vegetals.

» Amb canem Bio que enforteix el cabell i

calma el cuir cabellut.

» Sense olis minerals, ni silicones.

» El resultat és un cabell suau, nodrit i
brillant. Per a tot tipus de cabell.

Una pastilla equival a 2 ampolles de xampu liquid de 250ml!
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L’ENTREVISTA

lberto Diez

Quines necessitats busca cobrir
ASOBIO?

ASOBIO neix amb la voluntat de
ser el punt de trobada professional
del sector ecologic nacional per donar
veu als interessos comuns, reivindi-
car el model d’alimentacié ecologica,
generar major conscienciacio social i
contribuir al creixement del consum
ecologic.

Tradicionalment, el sector ecolo-
gic a Espanya s’ha desenvolupat
gracies a la feina individual de molts
pioners que amb el seu esfor¢ han
aconseguit que el sector sigui la
realitat que és. No obstant aixo, i al
mateix temps, la manca d’estruc-
tures associatives independents ha
generat disfuncions i reptes que fins
a la data no ha estat possible atendre.
Per cobrir aquesta necessitat s’ha
constituit ASOBIO.

Quines eines tenen per complir
els seus objectius?

ASOBIO ha elaborat un pla de tre-
ball que déna resposta als objectius

FIRES

Ignasi Aguilo

descrits anteriorment i fruit d’aixo
és el desenvolupament d’'una serie
d’activitats i eines dirigides a donar
suport als professionals i a les empre-
ses del sector. S’han creat comissions
de treball estrategiques sobre diver-
ses tematiques de rellevancia per als
nostres socis com ara les relaciona-
des amb comunicacié, legalitat, nor-
mativa i informacié sectorial.

A tall d’exemple, dins de 1'Area
d’Informacié  Sectorial, destaca
I’Estudi Sectorial ESBIO, el primer
informe sectorial a Espanya que
peridodicament recull una analisi del
comportament i evolucié del canal
especialitzat ecologic. Aquesta ne-
cessitat, que era un tema pendent en
el sector, s’ha corregit des d’ASOBIO.

Creuen que la seva associacio és
representativa del sector ecologic
estatal?

ASOBIO és una associaci6 creada
per empreses del sector i treballa
per cobrir les mancances existents
i, al mateix temps, defensar els
seus interessos comuns. En aquest

El sector ecologic espanyol tindra finalment
una associacié que el vertebri i ajudi als seus
principals actors a organitzar-se i posicionar-se
de forma sectorial: es tracta de I’Associacio
Espanyola de Elaboradors i Comercialitzadors

; _ Enric Urrutia,
Director, bio@bioecoactual.com

moment, les empreses fundadores
de I’associacié s6n majoritariament
elaboradores i comercialitzadores de
productes ecologics ubicades en tot
el territori nacional. No obstant aixo,
d’acord amb un dels objectius funda-
cionals d’enfortir la vertebracié del
sector, aspirem a unir a ASOBIO al
major nombre d’empreses possible
de tota la cadena de comercialitzacié.

Poden adherir-se les empreses
del sector que ho desitgin? Que
han de fer?

ASOBIO busca la representativitat
sectorial i sera possible a mesura que
les diferents empreses del sector s’hi
vagin incorporant. Estem gratament
sorpresos de l'acollida que el llanca-
ment de I’associacié esta tenint, la qual
cosa confirma l'intereés i la necessitat
d’una organitzacié com la nostra. Per
aix0 esperem augmentar el nombre
d’associats a curt termini de manera
significativa. Qualsevol empresa del
sector interessada pot posar-se en
contacte directament amb nosaltres a
través de correu electronic secretaria@
asobio.org o telefon 633.588.200.

Lloc: Internet

BioCultur
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ASOBIO: “La nostra missio és fomentar el
desenvolupament sectorial’

Parlem amb dos dels seus membres, Alberto Diez, Director General de EcoSalim, i
Ignasi Aguilo, Director General d’Obrador Sorribas - Biogrd

Ecologics (ASOBIO). Biocop, Obrador Sorri-

bas - Biogra, EcoSalim, El Granero Integral, La
Finestra sul Cielo, Natursoy, Santiveri, Triballat
i Vegetalia son les empreses que han participat
en el desenvolupament d’aquesta iniciativa.

Molts actors de I’alimentacio
convencional estan entrant en el
sector. Que els dirien?

Es un fet que la incorporacié de
nous actors, a nivell distribucié
minorista com elaboradors tradicio-
nals, ha ajudat a fer més accessible
el producte ecologic al consumidor
convencional i ha contribuit a expan-
dir el coneixement d’aquest tipus de
productes. No obstant aixo, la nostra
missié és fomentar el desenvolupa-
ment sectorial i aix0 passa per re-
colzar que tots els actors apostin de
manera decidida per l’alimentacié
ecologica i no sigui part testimonial
dels seus assortits o dels lineals dels
punts de venda.

El compromis d” ASOBIO és arri-
bar amb veu propia a tots els ambits
socials, politics i econdomics del pais.
Per aquest motiu, per complir els
nostres objectius generals s’ha pre-
vist el desenvolupament d’accions
dirigides especialment als consumi-
dors per tal d’arribar amb missatges
clars i unificats sobre els beneficis del
model de ’alimentacié ecologica. B

Més informacié: info@vidasana.org
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