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

El sistema de producció o d'ela-
boració d'un aliment ecològic i un 
de convencional varia i d'aquí vénen 
les diferències entre els productes 
obtinguts i els preus. L'agricultura 
ecològica busca obtenir aliments 
de màxima qualitat sense utilitzar 
productes químics de síntesi ni or-
ganismes modificats genèticament, 
mantenir o augmentar la fertilitat 
del sòl i persegueix preservar el 
medi ambient. Aposta per un plante-
jament integrador entre les tècniques 
i les pràctiques tradicionals i mo-
dernes que inclouen la fertilització 
biològica dels sòls, la recuperació de 
varietats tradicionals i el respecte pels 
cicles biològics en les recol·leccions.

"La diferència de l'agricultura 
ecològica amb la convencional és 
de base i de fons. És una concepció 
de la producció: l'ecològica basa la 
seva producció 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 producció 

i elaboració de sucs i conserves vege-
tals de cultiu ecològic.

"Si vols conrear blat de moro con-
vencional, parles amb un enginyer 
agrònom i et dirà el que necessites 
sense tenir en compte el tipus de sòl ni 
el clima. La planta creixerà, però amb 
una sèrie de mancances i en un entorn 
i clima no adequats. Començarà a 
tenir problemes: plagues, malalties... 
i ho solucionaran amb productes 
químics", explica Rubén Valls, que 
afegeix:" En canvi, en el cultiu ecològic 
ens plantegem: quin tipus de sòl tinc 
i quines varietats es poden adaptar a 
aquest tipus de clima perquè la planta 
creixi sana i no hagi de tractar-la. Els 
tractaments ecològics no són mai tan 
eficients ni agressius com els utilitzats 
en l'agricultura convencional".

Les pràctiques agrícoles con-
vencionals se centren en els mo-
nocultius i en l'ús de fertilitzants i 
plaguicides que redueixen la fauna 

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

L’espècie de bardissa 
Ribes nigrum 
(groseller negre) 
beneficia pomeres, 
pereres i presseguers 
a l’augmentar els 
enemics naturals de 
les plagues

Agricultura ecológica versus 
agricultura convencional
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Llevat Nutricional Bio, de 
El Granero Integral

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

El llevat nutricional BIO és una extra-
ordinària font de proteïnes 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.

Són múltiples les seves aplicacions 
culinàries. El seu sabor recorda el 
formatge curat amb un toc de fruits 
secs pel que resulta molt versàtil. Es 
pot afegir a plats de pasta, amanides, 
cremes, hamburgueses vegetals, etc., 
raó que ha portat a estendre la seva 
utilització a la cuina vegana i en re-
ceptes lliures de làctics.

•	 De cultiu ecològic
•	 Vegà
•	 Alt contingut en fibra

Certificats:

Ecològic (Euro Fulla) | Sohiscert

Marca:

El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa:

Biogran S.L.
www.biogran.es

i la flora de l'entorn. Així, s'erosi-
ona la fertilitat biològica dels sòls, 
s'empobreixen i s'han d’enriquir de 
forma artificial. "El sòl és fonamental 
per cultivar: ha d'estar equilibrat, 
estructurat i ser ric en matèria orgà-
nica. No obstant això, en l'agricultura 
convencional és només el suport", ens 
diu Valls.

Xabier Mendía, gerent de Gumen-
di, empresa que conrea, condiciona 
i comercialitza productes ecològics 
per al seu consum en fresc des de 
1992, també posa el focus en els 
sòls: "L'agricultura ecològica busca 
enriquir-los d'una manera molt més 
natural: amb compost i matèries 
orgàniques. Són uns sòls 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 
sòls amb nivells de fertilitat tan 
alts als quals no hem de incorporar 
compost durant llargs períodes de 
temps".

Com tenir cura del sòl? "Fent 
rotacions de cultius, amb adobs en 
verd -consisteix a conrear i enterrar 
una planta triturada a terra, espe-
cialment lleguminoses-, i aportant 
matèria orgànica", detalla Valls. 
Així, s'aconsegueix reduir l'erosió 
hídrica del sòl i fixar el nitrogen 
atmosfèric.

La protecció dels cultius

Després d'analitzar els sòls i el cli-
ma, els professionals de l'agricultura 
ecològica trien les espècies i les varie-
tats -tradicionals o millorades- que si-
guin més resistents. I ara toca protegir 
les plantes de malalties i plagues. Per 
a això, cal tenir en compte l'adequat 
maneig del sòl, la fertilització, el reg i 
les altres tècniques de cultiu, tal com 
exposa la Societat Espanyola d'Agri-
cultura Ecològica / Societat Espanyola 
d'Agroecologia (SEAE).

"Aniràs reduint les plagues i 
malalties poc a poc amb la utilització 
de diferents tècniques: pots jugar 
una mica amb els propis predadors, 
afavorir la pol·linització amb abelles, 
aconseguir eliminar certes plagues 
amb ratpenats i emprar feromones 
per la confusió sexual i evitar així la 
reproducció de les plagues, entre d'al-
tres mètodes", exposa Mendía.

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

"Al sector convencional, quan tens 
un determinat problema amb una 
planta o arbre, vas al catàleg de fitosa-
nitaris i obtens una solució agressiva i 
efectiva", diu Mendía. "En l'agricultu-
ra ecològica les solucions són menys 
potents, així que has de avançar-te al 
problema i fer tractaments preven-
tius més que curatius".

"Per exemple, aquest any el fong 
de la monilia està fent molt de mal als 
presseguers. En l'agricultura conven-
cional no és un problema important: 
es tracten i s'elimina. Però no és tan 
senzill a l'ecològica, així que has d'es-
tar en constant alerta per detectar-ho 
com més aviat millor". En aquest 
sentit, Valls afirma: "El cultiu ecològic 
d'arbres fruiters és més complicat si 
no són arbres autòctons".

Segons detalla la SEAE, en els úl-
tims anys l'ús d'argiles, com el caolí, 
que creen una barrera protectora en 

els fruiters, s'està desen-
volupant com una eina 
molt eficaç en la preven-
ció 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-
lògica es poden emprar 
una sèrie de fertilitzants 
i condicionadors del sòl, 
plaguicides i productes 
fitosanitaris autoritzats. 
Aquests estan recollits 
en els annexos I i II del 
Reglament (CE) 889/2008 
de la Comissió, de 5 de 
setembre de 2008, pel 
qual s'estableixen dis-
posicions d'aplicació del 
Reglament (CE) 834/2007 
de Consell sobre pro-
ducció i etiquetatge dels 
productes ecològics, pel 
que fa a la producció eco-
lògica, el seu etiquetatge 
i el seu control. El primer 
reglament de producció 
ecològica 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.

Foto cedida per Alimentos Ecológicos Gumendi. Cultiu pomeres ecològics

La gent que 
consumeix 
ecològic està 
alineada amb 
el producte 
local
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Les tècniques de recollida de les 
fruites i les verdures són bastants 
similars en el sector ecològic i el 
convencional. Les diferències arriben 
a la post-collita (refredament, neteja, 
classificació i empaquetatge dels ali-
ments): els productes de l'agricultura 
convencional són tractats abans d'in-
troduir-los a les cambres frigorífiques 
per allargar la seva conservació. Per 
exemple, afegeixen cera a les pomes 
(si bé la tenen de forma natural, al 
rentar-les per treure restes de pestici-
des i brutícia també se'n va la cera) i 
en cebes i patates s'utilitzen produc-
tes per evitar la germinació.

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

mitat, ja sigui directa –d’agricultors a 
consumidors-o en botigues especialit-
zades, que "segueixen lluitant i man-
tenint-se", ens diu Mendía. "La gent 
que consumeix ecològic està alineada 
amb el producte local", afegeix.

Més que un sistema de 
producció

"La gent que porta ja anys en el 
sector ecològic va entrar quan no 
era un negoci: entrava per una sèrie 
de valors entre els quals estan unes 
millors condicions laborals. No és 
quelcom intrínsec ni obligatori, és 
una cosa conjuntural. No obstant 
això, a mesura que més empreses 
s'introdueixen en l'agricultura 
ecològica, es corre el risc de perdre 
aquests valors", diu Mendía. "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 línia, Valls refle-
xiona: "Les empreses d'agricultura 
ecològica eren petites, familiars i 
artesanals, i compartien uns valors: 

el producte ecològic no era només 
un sistema de producció més sa-
ludable i respectuós amb el medi 
ambient, era un sistema integral 
que buscava una comercialització 
agrària més justa, una valoració 
del producte agrari i de la feina de 
l'agricultor, que perseguia un con-
sum més responsable i sostenible. 
Això ha canviat amb la reestructu-
ració del sector ecològic: ara hi ha 

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 això s'ha quedat 
pel camí i ara els petits ens hem de 
reinventar i tornar a conscienciar al 
consumidor", conclou Valls. n

©Centipede Films,S.L. Cultiu de tomàquet ecològic Cal Valls
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#Bioterra2020

La Feria de Euskadi de productos 
ecológicos, bioconstrucción, 
energías renovables y consumo 
responsable

GRATUITO

energías
renovables

habitat
saludable

textil
ecológico

agricultura
ecológica

alimentación
saludable

terapias
naturales

salud

ideas
verdes

ecoturismo

consumo
responsable

cosmética
ecológica

organiza

patrocinan

17
años

Del 9 al 12 de octubre Bioterra es el 
centro de la sostenibilidad en Ficoba, Irun.

bioterra.ficoba.org

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

NUEVAS FECHAS

FIRESFIRES

http://www.firamanresa.cat/ecoviure
http://bioterra.ficoba.org/
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Nove-
tat!

Proveu la Cúrcuma Llet Daurada!
La Llet Daurada té el seu origen en la medicina ayurvèdica i és coneguda per contribuir al be-
nestar de cada individu. SONNENTOR ha reinterpretat la recepta original de l‘Índia i ha creat 
la Cúrcuma Llet Daurada, una barreja d‘espècies que es fa més agradable mitjançant l‘addició 
de vainilla o gingebre i que es pot utilitzar immediatament. Només cal afegir una cullereta 
(aprox. 2 grams) de Cúrcuma Llet Daurada a 200 ml de llet o llet vegetal (per ex. arròs o 
soja), escalfar-la a foc lent i endolcir-la al vostre gust.

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

Cúrcuma
LLET DAURADA

www.sonnentor.com

POLÍTICA AGRÀRIA

L’estratègia F2F, Farm to Fork, (aquí 
De la Granja a la Taula) es una opor-
tunitat per fer més justes i sostenibles 
l’alimentació i l’agricultura mitjançant 
polítiques europees.

El 20 de maig, la Comissió Euro-
pea va publicar l’estratègia Farm to 
Fork (F2F). Aquesta estratègia dona 
una visió per a un sistema alimentari 
més sostenible, amb la producció i 
la demanda orgànica entre els seus 
elements bàsics. Tot i que l’estratègia 
F2F no és legalment vinculant, moltes 
de les seves iniciatives i propostes ho 
són. Algunes propostes establertes a 
l’estratègia F2F afecten directament 
la producció i la demanda ecològi-
ques.

La Comissió Europea s’ha fixat 
l’objectiu d’assolir el 25% de les terres 
agrícoles en agricultura ecològica a 
la UE el 2030. És 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-
lògiques al seu territori. La Comissió 
proposa incentius per impulsar la 
conversió a producció ecològica mit-
jançant un augment de la demanda 
de productes ecològics. Les propostes 
rellevants en aquest context són:

•	La publicació d’un nou Pla d’Ac-
ció Orgànic Europeu (l’actual 
pla d’acció finalitza el 2020), 
que hauria de donar suport al 

desenvolupament del sector 
ecològic mitjançant la coordi-
nació de polítiques públiques i 
iniciatives privades o voluntàri-
es en un marc integral, a nivell 
europeu, a nivell nacional i / o 
local;

•	Establir criteris mínims obliga-
toris per a la contractació públi-
ca sostenible, que inclouria la 
compra de productes ecològics;

•	Revisió del programa de promo-
ció de la UE de productes agrí-
coles i alimentaris per millorar 
la contribució a la producció i 
el consum sostenibles. Aquesta 
acció hauria d’incloure el tanca-
ment d’un determinat pressu-
post per a productes agrícoles 
ecològics, cosa que no es dona 
actualment.

La voluntat política i el marc per 
transformar el nostre sistema ali-
mentari hi són. No obstant això, per 
assolir els objectius de l’estratègia, és 
imprescindible que els fons s’assignin 
de manera coherent. És fonamental 
que la propera política agrícola co-
muna (PAC) reflecteixi les prioritats 
de l’estratègia F2F. Assolir l’objectiu 
d’un 25% de terra ecològica el 2030 
només serà possible si la PAC es trans-
forma de manera significativa per 
recompensar millor els agricultors 
que protegeixen serveis mediambien-
tals i proporcionen béns públics i si la 
conversió i el manteniment orgànics 
estan finançats adequadament pels 
governs nacionals a través de mesures 
de desenvolupament rural existents o 
mitjançant mecanismes innovadors 
com els esquemes ecològics.

25% de sòl ecològic per al 
2030: és realista l’objectiu de 
la Comissió?

La revolució verda dels anys 
seixanta ha tingut èxit en el sentit 
que ha conduït la UE cap a un camí 
de seguretat alimentària –que era el 
seu principal objectiu– mitjançant la 
inversió en investigació de cultius, 
el desenvolupament del mercat i la 
implementació de polítiques de su-
port. Tanmateix, la mateixa revolució 
verda també va causar conseqüències 
mediambientals negatives, com la 
degradació del sòl i la contaminació 
química de l’aire i de l’aigua. 

Després d’anys de degradació 
ambiental, la transició cap a sistemes 
alimentaris totalment sostenibles i 

Eduardo Cuoco,
Director de IFOAM Organics Europe

Estimulant la producció i demanda 
ecològiques a tot Europa

123rf Limited©budabar

Els agricultors 
necessiten suport 
de polítiques, 
suport financer i 
transferència de 
coneixement per 
convertir les seves 
pràctiques en més 
sostenibles

https://www.organicseurope.bio/get-involved-0920/
https://www.sonnentor.com/
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BARNHOUSE.DE

Tots els

Krunchy ara

sense oli
de Palma.

TARDOR  
CRUIXENT

La tardor ja és aquí i quina millor manera  
de començar 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 matí.  
Sense oli de palma i 100% ecològics.

Barnhouse-ANZ-ES/KAT-255x160+5-Sun.indd   2Barnhouse-ANZ-ES/KAT-255x160+5-Sun.indd   2 01.09.20   16:3801.09.20   16:38
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justos s’ha de produir gradualment. 
No es pot esperar que els actors 
acostumats a actuar d’una manera 
canviïn les seves pràctiques d’un dia 
per l’altre. Els agricultors necessiten 
suport de polítiques, suport financer 
i transferència de coneixement per 
convertir les seves pràctiques en més 
sostenibles. També s’han d’assegurar 
de que la inversió que realitzaran és 
econòmicament viable.

Per a l’agricultura ecològica, aug-
mentar la producció sense augmentar 
també la demanda seria problemàtic 
per als operadors ecològics. Un excés 
d’oferta de productes ecològics re-
duiria els preus d’aquests productes. 
Com a tal, és essencial garantir que el 
suport de les polítiques i el mercat ac-
tual i les dinàmiques de conversió es 
reforcin mútuament per augmentar 
tant la producció com la demanda.

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

moviment orgànic europeu dóna 
la benvinguda a l’objectiu del 25% 
de sòl orgànic 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 l’estratègia Farm to 
Fark, tant a títol individual com jun-
tament amb altres ONG amb idees 
similars.

L’estratègia Farm to Fork ha po-
sicionat lo ecològic com una eina 
per fer els sistemes alimentaris més 
sostenibles, concretament demanant 
un objectiu del 25% de terra ecològica 
per al 2030. IFOAM Organics Europe 
ha acollit amb satisfacció l’estratègia 
Farm to Fork i treballa per aconseguir 
aquest objectiu específic. Entre d’al-
tres, IFOAM Organics Europe:

•	Contribueix al nou Pla d’Acció 
Orgànic Europeu;

•	Proporciona aportacions a les 
negociacions de la PAC, defen-
sant que els plans estratègics de 
la PAC reflecteixin les ambicions 

establertes en l’estratègia F2F, 
especialment quan es tracta 
d’utilitzar pràctiques orgàniques 
i agroecològiques i el pressupost 
associat a les pràctiques ambien-
tals;

•	Promou la promoció de pràcti-
ques orgàniques i agroecològi-
ques en els fòrums d’interessats 
de la Comissió Europea;

•	Manté contacte regularment amb 
els seus membres per defensar 
l’assoliment d’un  percentatge 
just de terres agrícoles segons les 

pràctiques orgàniques a nivell 
nacional;

•	Segueix el tema de la contracta-
ció pública ecològica i defensa 
un nivell mínim obligatori de 
productes produïts de manera 
sostenible, inclosos els productes 
orgànics. n

123rf Limited©Olga Yastremska

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

POLÍTICA AGRÀRIA

https://www.organicseurope.bio/get-involved-0920/
https://barnhouse.de/
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Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Sembla carn, però no ho és. Hambur-
gueses, mandonguilles, salsitxes i pits de 
no-pollastre imiten la seva olor, sabor, 
color i textura, però no tenen ni rastre 
de carn. La nova generació d'aliments 
substituts de la carn, desenvolupada 
en laboratoris, està 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·lència per vegans i vege-
tarians, es consumeix des del segle VI a 
la Xina, especialment entre els monjos 
budistes. També a Àsia 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 d'hamburgueses o mandon-
guilles, han estat sempre consumides 
per vegans i vegetarians com a font de 
proteïna.

No obstant això, en els últims 
anys, ha aparegut una nova oferta 
que, a diferencia de l'anterior, busca 
replicar l'aparença, la suculència 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 omnívors 
que volen reduir la seva ingesta de 
productes d'origen animal.

De què està feta aquesta falsa 
carn? Cada marca té els seus trucs, 
però en línies generals sol estar 
elaborada amb proteïnes d'origen 
vegetal provinents de llegums com 
els pèsols o la soja, o cereals com 
l'arròs. A aquestes se'ls afegeixen 
carbohidrats -com midó 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 Califòr-
nia i amb vincles amb la indústria 
tecnològica: Beyond Meat i Impossible 
Foods, creades el 2009 i 2011, respec-
tivament.

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

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

A Impossible Foods, fundada pel 
professor de bioquímica de Stanford, 
Patrick O. Brown, han analitzat a 
nivell molecular què és el que fa que 
la carn tingui el gust que té i han 
trobat que és per l’hemo, que també 
es troba en les plantes, com les lle-
guminoses. L'empresa utilitza llevats 
genèticament modificats per fabri-

car la  leghemoglobina de soja que 
al descompondre’s allibera proteïnes 
del grup hemo. A més, utilitzen oli 
de coco i vegetals.

Les propostes de Beyond Meat 
i Impossible Foods qüestionen 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 nínxol de mercat 
de persones veganes i vegetarianes, 

La revolució de la carn vegetal

123rf Limited©unitysphere
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El seitan, fet a base 
de  gluten de blat, la 
carn per excel·lència 

per vegans i 
vegetarians, es 

consumeix des del 
segle VI

http://www.favrichon.com/
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sinó competir directament amb la 
indústria càrnia.

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

El mercat mundial de carn vegetal 
passarà de 3.600 milions de dòlars 
americans el 2020 a 4.200 milions en 
2021, segons un informe de Market-
sandMarkets. Aquesta pujada és con-
seqüència 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-
qüència del coronavirus.

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

durant març 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-
pació de mercat possible", afirmava 
el CEO de Beyond Meat, Ethan 
Brown, en una entrevista al canal 
nord-americà CNBC. La companyia 

pretén obrir instal·lacions de pro-
ducció a Àsia el 2020 per entrar al 
mercat xinès. I també té els ulls po-
sats a Europa: a finals d'any produirà 
les seves hamburgueses i salsitxes 
als Països Baixos per tenir una millor 
distribució a Europa, Orient Mitjà i 
Àfrica, segons publica Vegconomist. 
El futur de l'alimentació a la con-
questa del món.n

123rf Limited©Marco Mayer. Guisat de seitan amb xampinyons

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/
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NOU ENVÀS!

MILLOR TEXTURA
MILLOR TEXTURA

SEGUEIX-NOS!SEGUEIX-NOS!

Les vendes de 
carn vegetal van 
incrementar un 

264% durant març 
i abril als Estats 

Units

https://vegetalia.com/
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Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com | miriam@mipediatravegetariano.comNUTRICIÓ INFANTIL

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

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

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

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

més informació a www.holle.es

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

Què són els primers mil dies i 
per què es consideren essenci-
als?

Els primers mil dies són els que van 
des de la concepció fins al segon ani-
versari, és a dir, comprenen l’embaràs 
i els 2 primers anys de vida. Durant 
aquest període ocorren dos fets de la 
màxima importància que tindràn una 
transcendència enorme a la resta de 
la vida: d’una banda és el període de 
major creixement i desenvolupament 
del cervell; i per una altra és el període 
en què l’alimentació determinarà la 
salut d’etapes posteriors.

Per desenvolupar-se correctament 
el cervell del nadó necessita una bona 
nutrició, abans i després de néixer. 
Alguns nutrients són clau en aquesta 
etapa i ens hem d’assegurar que la 
seva aportació està coberta: 

•	Àcids grassos poliinsaturats. El 
greix és un component essencial del 
cervell humà. És important prendre 
llavors variades diàriament, però a 
més és recomanable prendre 500 mg 
de DHA vegetal durant l’embaràs i la 
lactància, doncs això s’ha relacionat 
amb major capacitat cognitiva i mi-
llor funció visual en el nadó.

•	Iode. El dèficit de iode segueix sent 
la primera causa de deficiència men-
tal que es pot prevenir al món. Per 
això s’aconsella a totes les embaras-
sades i mares lactants que prenguin 
suplements de iode.

•	Vitamina B12. La deficiència causa 
danys cerebrals irreversibles i deten-
ció del desenvolupament normal 
del cervell. Assegurar uns bons 
nivells en l’embaràs i després del 
naixement és inexcusable.

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

L’altre aspecte important d’aquest 
període és que una mala dieta predis-
posa a patir malalties cròniques en 
la vida adulta (fins i tot encara que 

posteriorment la dieta millori). Això 
es diu “programació”. Sabem que 
les dietes altes en proteïnes d’origen 
animal, greixos saturats, sal i sucre 
en els primers 2 anys són particular-
ment nocives, ja que “programen” a 
l’organisme i el fan més vulnerable a 
patir obesitat, hipertensió i diabetis. 
És per això que en aquest període 
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 
“súper-aliment” natural durant els 2 
primers anys de vida. n

La importància dels 
primers mil dies en 
l’alimentació dels nadons
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http://calvalls.com/
https://es.holle.ch/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

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

Com aprofitar el ferro d’una alimentació 
basada en vegetals

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

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

Aliments d’origen vegetal que 
són rics en ferro

El ferro, com molts altres mine-
rals, està 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 veurem, és un 
gran aliat.

•	Civada. Una tassa aporta el 60% de 
les necessitats diàries de ferro.

•	Llenties
•	Tempeh
•	Festucs
•	Llavors de sèsam

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

ferro a la dieta al llarg del dia. És tan 
fàcil com posar en un molinet de cafè 
una part de sal marina sense refinar 
per 10 parts de sèsam torrat i moldre 
tot junt. Recorda reservar la teva sal 
en un pot hermètic a la nevera perquè 
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 món 
vegetal que contenen bones quanti-
tats d’aquest mineral. Però, sí que és 
cert que l’absorció del ferro d’aquests 
aliments és més complexa o difícil en-
front de la del ferro hemo o d’origen 
animal.

Hi ha algunes pràctiques senzilles 
que ajuden a millorar l’absorció del 
ferro inorgànic o vegetal.

•	Compte amb el te i el cafè. Els 
polifenols presents en aquestes be-
gudes formen un complex amb el 
ferro dels aliments, dificultant-ne 
l’absorció. Per això, l’ideal és que, 
si prens te o cafè, ho facis separat 
dels teus àpats rics en ferro.

•	Remull obligatori. L’àcid fític 
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 opció. És senzill 
i, a més, afavoreix la digestió dels 
grans. Cada cereal i llegum té els 

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

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

El pebrot o el bròquil acompa-
nyant les llenties o unes maduixes 
o un kiwi en el teu bol de civada, 
són una excel·lent manera de 
potenciar l’absorció del ferro que 
consumeixes.

•	Aliments àcids també presents. 
El xucrut, la llimona, la taronja 
o un iogurt de bona qualitat són, 
també, grans aliats del ferro, 
ja que els seus àcids inorgànics 
-làctic, cítric- afavoreixen la seva 
absorció. No tens més que afegir-li 
un rajolí de llimona al teu plat de 
llenties amb bròquil.

•	Reduir la inflamació. L’estat in-
flamatori estimula l’alliberament 
d’hepcidina, una hormona que 
disminueix l’absorció intestinal 
del ferro. Tot el que puguis fer 
per reduir la inflamació (evitar el 
gluten i processats, reduir l’estrès, 
menjar moltes verdures) serà fo-
namental perquè puguis absorbir 
aquest mineral i molts d’altres 
també. n

123rf Limited©alikaj. Esmorzar saludable: Muesli amb llavors de sèsam, gira-sol i magrana
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SEGURETAT ALIMENTÀRIA Núria Arranz,
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d’aliments

Laura I. Arranz,
Farmacèutica - Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

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

Un metall pesat, com el seu nom 
indica, és un element químic 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 a l’ésser humà en concentracions 
baixes. Quan els prenem inconscient-
ment amb els aliments o les aigües, 
són absorbits i posteriorment elimi-
nats a través de l’orina, sucs gàstrics, 
etc. No obstant això, aquesta capaci-
tat d’eliminació és limitada i segons 
la concentració dels metalls pesants 

i del compost químic que els 
contingui, causaran un efecte 
tòxic a qui els consumeix.

D’on surten aquests 
metalls pesants?

Es troben de manera 
natural en l’ambient en con-
centracions que, en general 
no són perjudicials, però so-
bretot són emesos i alliberats 
al medi ambient a causa de 
l’activitat industrial i mine-
ra. I, encara que les emissions 
estan regulades i controlades, 
el major problema de tot això 
és que no poden ser degradats 
o destruïts, de manera que 
romanen en l’ambient durant 
anys i van contaminant el sòl, 
acumulant-se en les plantes i 
en els teixits orgànics dels ani-
mals que les mengen, augmentant 
així la seva concentració en els éssers 
vius al llarg de la cadena alimentària. 
Per això, una espècie 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 són 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 espècies més greixoses 
com el peix blau i de grans dimen-
sions com l’emperador o la tonyina, 

seran els que tinguin més concen-
tració de mercuri o metilmercuri. 
L’acumulació d’aquest metall pesat 
en l’organisme pot afectar el siste-
ma nerviós, 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 humà i la intoxica-
ció amb plom es diu saturnisme, ja 
que, en l’antiguitat, els alquimistes 
anomenaven “saturn” a aquest 
element químic. Les persones amb 
més probabilitat de patir acumula-
cions tòxiques de plom són les que 
treballen en la fosa de metalls, amb 

certes pintures, fabricació 
de bateries, explosius, etc. 
Però el plom també està en 
els sòls i arriba als aliments 
i les aigües (sobretot en cas 
de canonades antigues). La 
intoxicació causa símptomes 
molt diversos i en nivells ele-
vats pot danyar els ronyons, 
el sistema nerviós i la funció 
reproductiva.

Cadmi: present també 
en peix i marisc, a més d’en 
altres com carns, cereals, etc. 
Està dispers sobretot en l’aire 
de zones mineres passant 
després als diferents àmbits 
del medi ambient. La intoxi-
cació 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 l’estany 
als aliments. La seva ingestió en do-
sis altes pot produir mals de panxa, 
anèmia, i alteracions en el fetge i els 
ronyons. És molt més tòxic inhalat, 
tot i que aquesta via d’entrada a l’or-
ganisme no és deguda als aliments.

Quins aliments els poden 
contenir i com es controlen a 
Europa?

La presència de metalls pesants 
és freqüent, habitual, per exemple, 
en hortalisses com l’enciam, col, 

Metalls pesants en els aliments?

123rf Limited©akulamatiau. Conserva: Tonyina en llauna

L’acumulació 
de mercuri en 

l’organisme pot 
afectar el sistema 
nerviós, digestiu, 

renal i causar 
danys en la pell i 

en la vista

ALIMENTACIÓ

https://www.natimel.com/
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FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE
ALGAS  

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas

en elementos nutritivos.

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio

de culturas.

www.limafood.com @lima.bio.food

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

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

NUEVO

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

carbassa, bròquil i patates ja que pro-
venen del terra i del reg amb aigües 
que els contenen. No obstant això, 
també es poden trobar en diferents 
concentracions en peixos, sobretot 
d’espècies grans, carns i llet, resultat 
de la bioacumulació o acumulació en 
els éssers vius.

La legislació actual, el Reglament 
1881/2006 (1), marca els límits dels 
metalls pesants en els aliments que 
més habitualment poden conte-
nir-los, i també defineix fins i tot els 
mètodes de mostreig i anàlisi per al 
seu control oficial. Els aliments per 
als quals s’han establert aquests lí-
mits màxims són:

Està clar que el control d’aquests 
metalls pesants en els aliments és 
molt important, però també els nos-
tres hàbits ho són. De manera que si 
volem mantenir una ingesta mínima 
és bo menjar amb la màxima varietat 
possible, evitant abusar de les espèci-
es o aliments que poden tenir nivells 
més elevats. n

123rf Limited©Ирина Кролевец

(1) El Reglament 1881/2006, de 19 de desembre de 2006 fixa el contingut màxim de determinats contaminants en els productes alimentaris. La secció 3 de l’annex d’aquesta normativa ens indica el contingut màxim de cada 
un dels metalls pesats en mg per kg de pes fresc per a cada tipus de producte.
Nota: Aquest article està dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu a causa de l’extensió limitada de la mateixa.

*Els mol·luscs bivalves com 
els musclos, les cloïsses o les 
escopinyes, i els cefalòpodes com 
el pop o el calamar, són els que 
tenen límits màxims més elevats 
de plom i de cadmi.

**Algunes de les espècies que 
poden contenir nivells màxims 
més elevats de mercuri són, entre 
altres, la tonyina, peix espasa, 
esturió, tauró, bonítol, halibut, 
moll, lluç de riu i gallineta nòrdica. 

Plom
Llet, preparats per a lactants i preparats de continuació, carn, peix, crustacis,       
mol·luscs bivalves (*), cefalòpodes (*), cereals, llegums, hortalisses, fruites, 
greixos, olis, mantega, sucs de fruites, vi, sidra.

Cadmi Carn, peix, crustacis, mol·luscs bivalves (*), cefalòpodes (*), cereals, soja, 
hortalisses, fruites.

Mercuri Peix (**)

Estany Aliments i begudes enllaunades

http://danival.fr/
https://www.limafood.com/es-es
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Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg
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ALIMENTACIÓ I SALUT

Les espècies s’utilitzen des de 
la nit dels temps per les seves múl-
tiples propietats i grans beneficis 
que proporcionen. S’han utilitzat 
com a conservants i aromatitzants, 
allargant la vida útil 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. Però on aconsegueixen la 
seva major rellevància és en la medi-
cina, a causa de l’ús que d’elles s’ha 
fet per mantenir i millorar la salut.

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

La canyella (Cinnamomum verum) 
destaca per la seva capacitat per 
regular la glucosa, exercint una ac-
ció similar a la que porta a terme la 
insulina sobre la glucosa sanguínia. 
Disminueix els nivells de colesterol 
i triglicèrids. La caiena (Capsicum 
annum et al.) presenta capacitat 
metabolitzadora dels greixos de 
l’organisme. Contribueix a la des-
pesa energètica ajudant a la baixada 
de pes. La cúrcuma (Curcuma longa) 
posseeix poder antiinflamatori i 
antioxidant, afavoreix l’excreció del 
greix, la digestió, redueix el coleste-
rol, l’artrosi i té activitat anticancerí-
gena. El clau (Syzygium aromaticum) 
posseeix propietats antibacterianes, 
analgèsiques, antiinflamatòries, 
antiespasmòdiques i estimulants. El 
coriandre (Coriandrum sativum) és ric 
en vitamines i minerals. Eficaç an-
tiinflamatori que alleuja els dolors 
articulars. Disminueix l’absorció del 
colesterol i triglicèrids, regula els 
nivells de glucosa en sang, afavoreix 
la digestió i accelera el metabolisme. 
Té efecte quelant sobre els metalls 
pesats, atrapant-los i permetent la 

seva eliminació. La mostassa (Sina-
pis alba) és rica en vitamina A, B, C 
i minerals, sent font de calci, potas-
si, magnesi, fòsfor i ferro. Ajuda a 
estimular la circulació sanguínia, 
regula la funció tiroïdal, posseeix 
propietats antiinflamatòries i alleu-
ja els dolors musculars. El gingebre 
(Zingiber officinale) beneficia la circu-
lació sanguínia, afavoreix la digestió 
i millora la composició de la flora 
intestinal. n

Espècies per viure sa

123rf Limited©Alexei Logvinovich

Les espècies són 
riques en vitamines 
i minerals, com la 
vitamina A, B, C i E, 
carotens, potassi, 
magnesi, ferro o calci

https://www.alimentsonyar.org/
http://gumendi.es/
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.comRECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 

especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es
Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana
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5 AUTÈNTICS PESTOS

terrasana.com

2
VARIETATS
VEGANES

SENSE GLUTEN

GUST IRRESISTIBLE

DELICIOSOS 
JUNTAMENT AMB 

LES NOSTRES PASTES 
PREMIUM SENSE 

GLUTEN DE CIVADA 
100% O DE LLEGUMS

terrasana.com

GLUTEN DE CIVADA 
100% O DE LLEGUMS

Porridge amb Crema de Nous

Elaboració

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 ebullició i mantenir a 
foc mig-baix remenant amb fre-
qüència perquè no s’enganxi i no 
es formin grumolls.

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

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

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

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

canyella o algun xarop per endolcir 
si vols un toc extradolç.

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 cànem per sobre.

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

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 racions)

DIFICULTAT: Baixa
TEMPS:
2’ Preparació
5-8’ Cocció

•	40 gr. de flocs de civada 
integrals suaus.

•	250 ml d’aigua.
•	150 ml de beguda vegetal.
•	40 gr. de Crema de nous i 

cànem AMANDÍN
•	Plàtan, poma o fruita al 

gust.
•	Fruits secs o llavors al gust.

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

Sempre pots recórrer a un pe-
tit entrepà o sandvitx, els típics 
cereals o unes torrades, però 
si de debò vols quelcom que 
t’entoni al matí has ​​de provar el 
porridge o farinetes de civada.

És un esmorzar de fàcil diges-
tió, molt nutritiu i reconfortant.

La base d’aquest plat només 
són flocs de civada i aigua, per a 
una versió més lleugera, o begu-
da vegetal si vols una aportació 
extra de sabor i cremositat. Una 
bona opció és cuinar la civada 
amb aigua, al menys una part 
dels líquids, 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 antelació.

La clau per poder variar se-
ran els toppings que utilitzis. 
Pots afegir plàtan 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 són 
infinites.

http://amandin.com/
http://terrasana.com
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5 begudes perfectes 
per a la tardor

La tardor és una estació de transi-
ció cap al fred. Per això les begudes 
no només han d’hidratar, sinó també 
proveir-nos d’elements que previn-
guin les infeccions i activin el sistema 
immunitari. Són 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’espècies per 
entrar en calor.

Beguda de carbassa especiada

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

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

•	150 ml de llet d’ametlles.

Cou les espècies 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 cafè 
o nata.

Moniato chai

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

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

•	150 ml de beguda de nous.
•	1 cullerada de te o rooibos.

Escalfa el te i les espècies 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-

ada. Empolvora gingebre per sobre. 

Infusió de nabius

•	100 g de nabius.
•	1 litre d’aigua.
•	1 branca de canyella.
•	1 clau.
•	Suc de ½ llimona.
•	1 cullerada de xarop d’auró.

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. 

Cúrcuma latte de castanyes

•	250 ml de beguda de castanya.
•	1 culleradeta de cúrcuma.
•	1 mica de pebre negre.
•	1 culleradeta d’oli de coco.

Fes una pasta amb la cúrcuma i el 
pebre negre dissoltes en dues culle-
rades de beguda de castanya calenta. 
Afegeix a la resta de la beguda. Afe-
geix l’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.
•	1 dàtil.
•	200 ml d’aigua.
•	1 cullerada de cacau o garrofa en 

pols.
•	½ beina de vainilla.

Tritura les avellanes, els flocs i 
el dàtil. Afegeix l’aigua i barreja bé. 
Dissol el cacau i porta a bullir amb 
la vainilla. Prendre ben calent. n

123rf Limited©Olga Yastremska

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

https://www.pomme-juliet.bio/
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Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

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

Fer els teus propis germinats a casa 
és un procés molt senzill. Necessitaràs 
llavors, per exemple, d’alfals, fenigrec, 
trèvol ... 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 veuràs créixer 
el teu petit hort de germinats.

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

Les llavors germinades estan ple-
nes de vida. Durant aquest extraor-
dinari procés, s’allibera l’energia que 
dorm en el gra perquè 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 cocció. Ells ma-
teixos són responsables que els brots 
siguin un aliment de fàcil digestió.

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

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

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

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 són 
una bona font d’aquesta vitamina. 
Destaquen, a més, la vitamina K, molt 
abundant en els germinats d’alfals i 
molt necessària durant l’embaràs.

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

Prendre una petita quantitat de 
germinats o brots en els nostres àpats 
és una estupenda costum que podem 
implementar amb molt poca inversió 
i uns enormes beneficis. n

Germinats: vida i energia al teu plat

123rf Limited©Ghenadii Boiko. Llavors germinades d’alfals, blat, ceba, gira-sol, rave
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A més del valor 
que ens aporten 

els enzims, els 
germinats són 

extremadament 
rics en minerals, 

vitamines i 
aminoàcids

https://www.santiveri.com/
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Cúrcuma Latte (Llet 
Daurada), de Sonnentor

Reinterpretant la recepta original 
de l’Índia, Sonnentor ha creat la 
Cúrcuma Latte, una barreja d’es-
pècies amb l’addició 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-
rar-col·loqui gel picat.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Sonnentor			 

www.sonnentor.com
· Distribució: Alternatur, S.L.		

www.alternatur.es

Vitaseeds Fruits Vermells, 
de El Granero Integral

Llavors de lli mòlt amb fajol ger-
minat i fruits vermells, de cultiu 
ecològic. Una combinació perfecta 
de llavors, amb un alt contingut en 
Omega 3, fibra, ferro i zinc. A més, 
contenen gerds, nabius i maduixes, 
riques en antioxidants i perfectes 
per afegir-les a batuts, iogurts o es-
morzars.

· Certificats: Ecològic (Euro Fulla), 
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com

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

Noves Galetes Maria 
de Blat Espelta, de 
Biocop

Nova galeta maria de blat 
espelta, un clàssic per a 
tota la família. És la maria 
de sempre, la que et recor-
da a quan eres petit. De 
sabor suau i textura lleu-
gera. Sense ou ni llet. Ideal 
per esmorzars, berenars i 
també com a base per a la 
preparació de pastissos.

· Certificats: Ecològic 
(Euro Fulla)

· Marca: Biocop		
www.biocop.es	

· Empresa: Biocop 
Productos Biológicos, 
S.A.

Nou Wha!Feel banyat en 
Xocolata Dark, de Sol Natural

Per dins, farcit d’una suau crema. 
Per fora, una cruixent neula d’espel-
ta integral banyada en xocolata dark 
que farà les delícies dels amants del 
cacau. Sens dubte, un snack ideal, 

i saludable, per a portar i prendre 
entre hores, perquè és vegà i està 
elaborat sense oli de palma.

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

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

ALIMENTACIÓ / SUPERALIMENTS ALIMENTACIÓ / GALETES

ALIMENTACIÓ / SNACKS ALIMENTACIÓ / BEGUDES imprescindiblenou

nou nou

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

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com
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Llavors  Ecològiques 
el  Horno  de Leña

El  complement  perfecte 

a la teva cuina 
H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

Coincidint i donant suport a la 
Setmana Bio organitzada pel DARP 
de la Generalitat de Catalunya per 
apropar la producció i l’alimenta-
ció ecològica a la màxima audièn-
cia possible, Sol Natural se suma 
a les activitats de l’esdeveniment i 
la celebra amb els seus proveïdors i 
clients amb la publicació Setmana 
Bio de Sol Natural, de lectura obli-
gada per a tots els interessats en 
una alimentació sostenible i d’ori-
gen ecològic. A   la publicació, que 
es troba a les botigues especialitza-
des, s’ofereix una visió àmplia del 
sector amb articles d’anàlisi, des 
de l’origen del producte al punt de 
venda; i ens apropa a la humanitat, 
història i saber fer d’alguns dels 
seus millors proveïdors, perquè el 
seu públic els conegui millor, i amb 
l’avantatge afegit d’un bon des-
compte en les compres d’aquests 
dies.

“Cal prendre consciència que 
només tenim un cos que ens ha 
de durar el màxim temps i amb la 
millor salut possible. Temps i salut 
són dos valors essencials, i crec que 
l’alimentació ecològica afavoreix el 
bon desenvolupament de tots dos.” 
Són 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 pròpia, i a la qual importen els 
valors que els aliments de producció 
ecològica aporten a la societat.n

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. L’altre 
és un noi del seu 
temps que aspira 
a ser el millor per-
ruquer català de 
segle XXI. I un altre  
és un jove músic 
que, a més 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 comú, a més de l’edat: 
la seva sorpresa davant la forma de 
menjar que tenim a casa. Es a dir: 
aliments ecològics, ovolactovegetari-
ans, de temporada, frescos majorità-
riament, el més artesanals possible... 
I, en gran mesura, de l’hort / galliner 
propi. Tot i que tots ells viuen en 

entorns més o menys rurals, els xoca 
trobar-se amb aquest tipus d’alimen-

tació que hauria 
de ser la regla i 
no l’excepció, pel 
bé de la Huma-
nitat i de la resta 
d’éssers vius que 
poblen Gaia.

Les relacions 
intergeneracio-
nals són molt ne-
cessàries. Els ma-
durs necessitem 
idees fresques, 
renovació i nova 
empenta. I els jo-

ves poden apren-
dre molt de la relació amb adults que 
tenen altres formes de vida alienes a 
la norma de l’occidental mig. És una 
bona manera de que cada vegada 
més persones se sumin a una forma 
d’alimentació de menys impacte am-
biental. Per a estimar s’ha de, primer 
de tot, conèixer. Jo vaig conèixer l’ 
ovolactovegetarianisme gràcies a un 
geni: Robert Wyatt.n

Relacions intergeneracionalsLa
Setmana BIO 
de Sol Natural

INFORMATIVU ESPECIAL DE LA SETMANA BIO PER A L’ALIMENTACIÓ ECOLÒGICA

Semana Bio @SemanaBio @semanabio
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www.semanabio.com
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L’ESSÈNCIA DE L’ECOLÒGIC OFERTES SETMANA BIO PARLEM DE EL BALCÓ BIO

Una vida dedicada a la 
distribució d’aliments 
ecològics

Ofertes especials 
Setmana Bio!

L’alimentació 
ecològica és el futur

Entrevista a David 
Torrelles, president 
del CCPAE

5 8 13 16

Sol Natural pionera: des de 
1992, quan conceptes com “ali-
mentació ecològica” o “bio” enca-
ra no existien al nostre diccionari. 
Entrevistem Stef Sanders, un dels 
seus creadors.

Entrevista a la pàgina 5

Celebrem la Setmana Bio amb 
un 20% de descompte en més de 
100 productes: proteïnes vege-
tals, begudes, snacks, xocolates, 
superaliments, alimentació per a 
mascotes.

Descobreix-les a la pàgina 8

L’alimentació ecològica és el 
futur per a tothom. El preu en-
cara més elevat es deu al retard 
en legislar a favor dels productes 
sans i en contra dels contami-
nants.

Segueix llegint a la pàgina 13

Amb tota una vida dedicada 
a la promoció de la producció 
ecològica, parlem amb David To-
rrelles, qui presideix el CCPAE, 
que certifica que un producte 
sigui ecològic.

Segueix llegint a la pàgina 16

El que és bio no és una moda
Setmana bio: del 17 al 25 d’octubre

123rf Limited©Iakov Filimonov

www.biodry.es - info@biodry.es 945.198.480 - +34 669.481.342

MUROS HÚMEDOS, ¿QUÉ HACER?
La solución definitiva de los problemas de humedad

 ascendente de plantas bajas, sótanos y semisótanos

SISTEMA BIOLÓGICO
 Sin obras, mantenimiento, baterías, elecricidad ni productos químicos.

No produce electrosmog.

PRÓXIMAS CONFERENCIAS DE BIODRY

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

HABITATGE- ANTI HUMITAT

https://hltsa.es/
https://biodry.es/
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Physalis Echinacea forte és un com-
plex complet i poderós de 2 plantes 
amb addició de vitamina C, D3, de se-
leni i de zinc que donen suport al siste-
ma immunitari. Conté echinacea pur-
púria que dóna suport a la resistència 
i contribueix al confort de les vies 
respiratòries superiors. Conté (1,3) -  
(1,6)-β-D-glucans (Yestimun®; 100% 
Saccharomyces cerevisiae), amb un 
efecte clínicament provat i extracte 
d'estepa amb polifenols.

Physalis Echinacea forte gotes de 
plantes bio és un complex complet 
i potent que dóna suport a la resis-
tència natural. Fatiga passatgera, 
períodes d'estrès, pluja, vent, … cer-
tes circumstàncies minen les nos-
tres defenses naturals. la echinacea 
dóna suport al sistema de defensa 
de l'organisme.

physalis
Aromateràpia

AUGMENTI LA SEVA  
IMMUNITAT NATURAL  
AMB AROMATERÀPIA

Descobreixi la força dels olis 
essencials!

100% purs, naturals i orgànics — Definits botànica i bioquímicament —  
No tractats químicament — No modificats — Sense tallar —  

Sense diluir — No rectificats — Sense reconstituir

Resistència de  
tractes respiratoris

  Oral

1 a 2 gotes 2 cops al dia. 
Prendre dissolt en 1 cullerada de mel o en infusió

Purificació d’aire

  Difusió

5 a 10 gotes segons la seva preferència o la mida de l’habitació

Physalis® Aromateràpia i Complements alimentaris naturals són naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els últims avenços científics.
www.keypharm.com

PROTEGEIXIS NATURALMENT,  
SEMPRE I A TOT ARREU!

physalis
Complements alimentaris naturals

Echinacea forteforte

3	L’ echinacea dóna suport 
a la resistència natural 
i el confort de les vies 
respiratòries superiors 

3	La vitamina C, D3, el seleni i 
el zinc contribueixen a una 
funció normal del sistema 
immunitari

3	Dóna suport a la 
resistència natural

3	Dóna suport al tracte 
respiratori superior

3	36% arrels,  64% parts 
aèries

3	 100% pur, natural i no filtrat

Comprimits Gotes de plantes

Bio Eco Actual ES 2020.indd   2Bio Eco Actual ES 2020.indd   2 14/09/20   14:1814/09/20   14:18

AROMATERÀPIA I COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://keypharm.com/
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WWW.ARTAJO.ES

· 8 kg d'oliva primerenca de la màxima 
  qualitat en cada ampolla.

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

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

Suc 
d'oliva
acabat 
d'espremer.

AUTÈNTIC

Oli d'Oliva Verge Extra
Ecològic i sense filtrar.

ARBEQUINA

BIO

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

Extra Virgin Olive Oil

OLI D'OLIVA 
VERGE EXTRA

ALIMENTACIÓ

www.sojade-bio.es

EL TEU 
GRAN 
Sojade
greC
NOVA GAMMA SOJADE A 
L’ESTIL GREC

NOUSSUCRE
SENSE

100% vegetal, 100% ecològic
Ric en proteïnes vegetals

Suau i cremós
Natural sense sucre, avellana i vainilla

AF Pagina BioEco 206x272_Yogures Griegos sojade - Catalan.indd   1AF Pagina BioEco 206x272_Yogures Griegos sojade - Catalan.indd   1 27/7/20   9:4127/7/20   9:41

Solem tenir una idea massa sim-
plista de com funciona el sistema 
immunològic i tendim a creure que 
“com més fort sigui i més treballi, 
millor”. D’aquí 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 lògica preocupació 
davant d’una infecció vírica que s’ha 
convertit en pandèmia, 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 això, el sistema im-
mune és molt complex i la seva ac-
ció 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 pandèmia és perquè 
el seu sistema immunològic s’activa 
de forma desproporcionada contra el 
coronavirus, produint una cascada de 

reaccions inflamatòries que són les 
que finalment causen el dany greu i 
fins i tot la mort. Això va ocórrer tam-
bé en la pandèmia de grip de 1918, 
s’ha vist en epidèmies recents com la 
grip A, o la 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 cap i a la fi 
es tracta de que el nostre organisme 
sigui capaç d’eliminar els virus amb 
el menor dany inflamatori possible. 
Tot i que s’ha difós la idea que la 
malaltia covid-19 només és greu per 
a les persones d’avançada edat, això 
no és exacte. El que augmenta les pos-
sibilitats d’emmalaltir greument o 
morir per coronavirus és tenir sobre-
pès, diabetis, hipertensió, malaltia 
cardiovascular i / o ser fumador. Per 
tant la millor manera de disminuir les 

possibilitats d’emmalaltir greument 
és mantenir uns hàbits de vida salu-
dables i una bona salut global. Això 
s’aconsegueix amb un conjunt de me-
sures mantingudes al llarg del temps, 
cap remei màgic pot compensar els 
efectes d’una mala alimentació, del 
tabaquisme o d’una vida sedentària i 
estressada.

Quina és l’alimentació òptima?

Ha de ser una alimentació total o 
predominantment vegetal (al menys 
el 90% dels aliments han de ser vege-
tals). Els aliments vegetals aporten 
fibra i altres nutrients (prebiòtics) que 
alimenten la flora microbiana intesti-
nal. Hi ha una estreta relació entre una 

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

Pot l’alimentació estimular 
el sistema immunològic?

123rf Limited©Aleksej Sarifulin
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reforça les 
teves defenses 
de manera natural

Consulta la nostra gamma de complements
a www.elgranero.com

microbiota sana, formada per bacteris 
beneficiosos, i un sistema immunolò-
gic equilibrat.

Alguns nutrients són especialment 
importants:

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

- Vitamina C. La trobem en tots els 
cítrics, en els kiwis, maduixes, mango, 
pinya, coliflor, pebrots. Els aliments 
naturals a més contenen bioflavonoi-
des, substàncies 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 especí-
fica. Inclou cebes, crues o cuinades, en 
la teva alimentació diària.

- Vitamina D. La millor font és l’ex-
posició freqüent i moderada al sol, que 
a més ens proporciona beneficis psi-
cològics especialment importants en 
aquests moments. Si no tens terrassa, 
jardí o pati propis, pren un suplement 

fins que puguis sortir al carrer de nou.

- Zinc. Una de les millors fonts són 
les llavors, i en concret les de cara-
bassa. També està 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  obtindràs tot el seleni que el teu 
sistema immunològic necessita.

Protegeix-te davant de l’estrès 

Un dels factors que ens fan més vul-
nerables a les infeccions és l’estrès. No 
tant l’estrès agut, sinó el crònic, i so-

bretot la nostra resposta davant les si-
tuacions d’estrès. Una de les hipòtesis 
que explicaria el per què els sanitaris 
estan emmalaltint tant durant aquesta 
pandèmia, de vegades de forma greu, 
és per l’estrès a què estan sotmesos. 
Hi ha moltes estratègies per mante-
nir l’estrès dins de límits fisiològics i 
cadascú ha de trobar la que s’adapti 
millor a les seves circumstàncies. Per 
a algunes persones la millor estratègia 
és el ioga o la meditació; per a altres 
són les interaccions socials, un bon 
descans nocturn o l’exercici, i per a 
moltes, una combinació de totes elles.

L’exercici físic, moderat i regular, 
pot disminuir el risc d’adquirir una 

infecció, encara que no es coneix en-
cara bé el mecanisme. És possible que 
en part sigui pel fet que al fer exercici 
disminueix l’alliberament de les hor-
mones de l’estrès; l’exercici també 
augmenta la capacitat pulmonar (i 
amb això la capacitat d’expulsar dels 
pulmons agents infecciosos) i augmen-
ta temporalment la temperatura cor-
poral, el que dificulta la supervivència 
de bacteris i virus.

Com veus no hi ha remeis màgics, 
però mantenir una bona alimentació, 
fer exercici regularment, exposar-se 
uns minuts cada dia al sol, dormir bé, 
practicar meditació o altres formes de 
disminuir l’estrès, i mantenir-nos en 
contacte amb amics i éssers estimats 
(encara que sigui a través de missatges) 
són les millors armes de què disposem 
per defensar-nos d’una infecció greu i 
de les seves seqüeles.

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

123rf Limited©Nadezhda Andriiakhina. Aliments rics en vitamina C
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L’any 2013 va néixer la Setmana 
Bio per l’alimentació ecològica 
amb l’objectiu d’agrupar actuacions 
organitzades pels propis actors del 
sector i donar a conèixer la pro-
ducció i l’alimentació ecològiques 
entre la ciutadania.  Enguany, del 
17 al 25 d’octubre, s’arriba ja a 
la 8a edició de la Setmana Bio, 
organitzada pels departaments 
d’Agricultura, Ramaderia, Pesca i 
Alimentació, Educació i Territori i 
Sostenibilitat. 

A través de les diferents propos-
tes es podrà conèixer aquest mètode 
d’obtenció d’aliments que combina 
les millors pràctiques en matèria 
de medi ambient i clima i que evita 
el ús de totes aquelles substàncies 
que poden malmetre la qualitat del 
producte final, el medi ambient i 
la salut de la població. L’obtenció 
dels aliments ecològics respon a 

unes exigents normes europees de 
producció, sotmeses al control i 
certificació del Consell Català de la 
Producció Agrària Ecològica.

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

•	Visites als productors ecològics. 
Una bona opció per gaudir de la 
Setmana Bio és la de descobrir què 
són i com s’obtenen els aliments 
ecològics in situ, visitant directa-
ment els pagesos i elaboradors a 
les seves granges i obradors.

•	Activitats comercials. Els punts 
de venda són l’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.

•	Activitats de divulgació. Per 
conèixer la producció i els ali-
ments ecològics podeu anar a 
xerrades, tallers, jornades, espais 
dedicats a la producció ecològica 
dins de les biblioteques, passis de 
documentals, etc. 

•	Gastronomia i restauració. Què 
millor que menjar els aliments 
ecològics per conèixer-los?. Això 
és el que proposen tallers de cui-
na o show cooking amb aliments 
ecològics, així com menús especi-
als per aquests dies a base de pro-
ductes ecològics i de proximitat.

•	Setmana Bio a l’escola. Les es-
coles i famílies també participen 

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

Per saber quines activitats for-
men part de la Setmana Bio per 
l’alimentació ecològica, visiteu la 
pàgina web www.setmanabio.cat, 
on enguany també hi haurà la possi-
bilitat de realitzar activitats virtuals 
des de casa. n

Setmana Bio per 
a l’alimentació 
ecològica 2020

ACTIVITATS

setmanabio.cat

Exemples de composició d’identificació bàsica de la Generalitat de 
Catalunya en disposició caixa a l’esquerra i centrada, Helvetica Bold, 
cos 30. Per realitzar aplicacions amb les diferents formes del logotip 
de la Generalitat de Catalunya, cal seguir les normes indicades als 
apartats “Elements d’identitat”, “Programa d’imatge gràfica”, “Normes 
gràfiques de composició” i “Color” de la normativa del Programa 
d’identificació visual.

Podeu consultar la normativa en el manual, disponible en línia a 
http://identitatcorporativa.gencat.cat

http://setmanabio.cat/


25B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Octubre 2020 - Núm 83

MERCATS

https://www.mercabarna.es/sectors-activitat/biomarket/
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En un excel·lent article publicat el 
passat mes de març, la Dra. Míriam 
Martínez Biarge ens explicava en què 
consisteix la neofòbia alimentària 
infantil: la por innata a provar nous 
aliments que presenten alguns nens 
i nenes, més enllà de les actituds me-
rament capritxoses. Com indicava la 
Dra. Martínez, es considera una fase 
normal a la infància, 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 dinàmiques fami-
liars i generar frustració en els pro-
genitors i avis. No obstant això, per 
a molts experts en evolució humana, 
es tractaria d’una simple qüestió de 
supervivència, un comportament ins-
tintiu primitiu que presenten alguns 
animals omnívors, amb la finalitat de 
convertir-nos en éssers més prudents 

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

Sempre que es tracti d’una fase 
transitòria, la neofòbia alimentària 
en la infància no és un trastorn psico-
lògic, però en cas que es perllongui en 
el temps i que pugui posar en risc el 
seguiment d’una alimentació equili-
brada, és recomanable consultar amb 
un psicòleg infantil especialitzat en 
trastorns de conducta alimentària, ja 
que la prevenció durant la infància és 
crucial per evitar possibles desordres 
alimentaris en l’edat adulta, ja que el 
rebuig sistemàtic de nous aliments, 
si no es corregeix en la infància, pot 
comportar conseqüències molt greus 
a llarg termini .

En persones adultes el trastorn 

restrictiu de l’alimentació que es ca-
racteritza per la por irracional a tastar 
nous aliments és considerat sempre 
un trastorn patològic, ja que va més 
enllà d’una simple actitud primmira-
da o que no agradi alguna verdura en 
concret. Més enllà de les deficiències 
dietètiques, les persones adultes afec-

tades per neofòbia alimentària solen 
presentar alts nivells d’ansietat i bai-
xa autoestima, especialment durant 
l’adolescència i joventut. Estadística-
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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123rf Limited©akz. Fòbia a les verdures

Més enllà de les deficiències dietètiques, les persones adultes afectades per 
neofòbia alimentària solen presentar alts nivells d’ansietat i baixa autoestima, 
especialment durant l’adolescència i joventut.

https://vivani.de/
https://obradorsorribas.com/


27B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Octubre 2020 - Núm 83

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 
diagnòstic clínic, seguir una teràpia 
de dessensibilització a partir de la qual 
de mica en mica s’introdueixin nous 
aliments, associant-los a experiències 
positives, fins a aconseguir consoli-
dar una dieta variada per seguir una 
pauta alimentària més equilibrada i 
, alhora, reduir els nivells d’ansietat. 
Una teràpia de dessensibilització té 
com a objectiu precisament combatre 
l’ansietat per evitar l’animadversió 
que causa al pacient la idea d’ingerir 
certs aliments. Aquest tipus de teràpi-
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 evidències 
començaria a desenvolupar-se durant 
la primera etapa de la infància, quan 
el nadó deslletat genera rebuig a certs 
aliments, sobretot, fruites i verdures. 
En aquesta etapa, la nostra família 
juga un paper fonamental, ja que 
segons les dades obtingudes en les 

investigacions estadístiques, la inci-
dència de neofòbia alimentària infan-
til és mínima en aquells nadons als 
quals es deslleta amb aliments sòlids i 
en aquells que son exposats a més va-
rietat d’aliments durant els primers 
anys de vida. Com ens va explicar la 
Dra. Martínez en el seu article en re-
lació als casos infantils, la prevenció 
sempre és el millor tractament.

Acostumar-se a nous sabors i tex-

tures és un aprenentatge que s’acon-
segueix mitjançant l’exposició a una 
gran varietat d’aliments (la major 
possible), la qual cosa no consisteix 
únicament 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, 
i així adquirir hàbits molt benefici-
osos. En cas de rebutjar algun ali-
ment concret, tampoc és bona idea 

forçar-lo a menjar, ja que és molt im-
portant que relacioni els sabors amb 
experiències positives i entendre 
que pot ser que hi hagi algun gust 
en particular que no li agradi. En 
un cas així, no cal alarmar-se. Si els 
pares pressionen els seus fills perquè 
mengin determinats aliments que 
d’entrada rebutgen, aquesta pressió 
exercida pot afectar negativament a 
l’estat emocional de l’infant i provo-
car nivells de neofòbia 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 selecció a 
l’hora de comprar i cuinar a l’edat 
adulta, d’aquesta manera podrà 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 perquè pu-
guin adquirir hàbits saludables que 
romanguin al llarg de la seva vida, 
evitar que persisteixin trastorns com 
la neofòbia alimentària en l’edat 
adulta i contribuir a tenir una pobla-
ció més sana. n
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L’emissió de gasos d’efecte hiver-
nacle (causants del canvi climàtic) i 
la contaminació per plàstics, s’han 
situat en els últims anys en les prime-
res posicions de la llista de problemes 
ambientals a escala global.

La incorrecta gestió del sòl i altres 
problemes derivats de l’agricultura 
intensiva podrien molt bé ocupar la ter-
cera posició en aquest lamentable podi.

Desforestació, ús massiu i indis-
criminat de productes químics de 
síntesi com insecticides i herbici-
des, contaminació i sobreexplotació 
de l’aigua, productes transgènics, 
monocultius i pèrdua de biodiver-
sitat... Aquests són alguns dels motius 
pels quals l’agricultura intensiva o 
convencional es mereix com a mínim  
aquesta medalla de bronze.

La desforestació d’àmplies zones 
de la conca amazònica per a la im-
plantació de pastures per a bestiar 
boví i cultius com la soja o les pal-
meres d’oli son un exemple d’aquest 
tipus d’impactes, sobretot perquè la 
productivitat agrícola d’aquestes ter-
res és molt baixa i la seva recuperació 
natural molt difícil.

En aquest sentit, una investigació 
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 l’agricultura que deno-
minen d’alt rendiment (convencional 
o industrialitzada).

En alguns casos, aconseguir 
produccions agrícoles elevades 
-en relació a la superfície de terra 
ocupada- pot ser beneficiós per 
al conjunt de l’entorn però, com 
indica aquesta investigació, s’han 
de tenir també en compte altres 
factors com la necessitat de grans 
quantitats d’agroquímics i aigua 
per fer viables aquests cultius que 
teòricament pretenen acabar amb 
la fam al món.

Un dels escassos elements per a 
l’esperança és el creixent augment 
de l’agricultura ecològica i l’agri-
cultura integrada; a més d’obrir-se 
l’oportunitat per a una correcta utilit-
zació d’alternatives com l’agricultu-
ra hidropònica.

La pàgina a internet del grup de 
treball sobre agricultura ecològica 
de la FAO recorda que l’agricultura 
ecològica és “un sistema que co-
mença per tenir en compte les pos-
sibles repercussions ambientals 
i socials eliminant la utilització 
d’insums, com fertilitzants i pla-
guicides sintètics, medicaments 
veterinaris, llavors i espècies mo-
dificades genèticament, conser-
vadors, additius i irradiació.” En 
comptes de tot això es duen a terme 
pràctiques de gestió específiques per 
al lloc de què es tracti, que “mante-
nen i incrementen la fertilitat de 
terra a llarg termini i eviten la propa-
gació de plagues i malalties”, indica 
aquest grup de treball de la FAO.

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

Fa dues dècades la FAO admetia els 
objectius ambientals de l’agricultura 
ecològica però, immediatament des-
prés, advertia: “Tot i això, l’agricultura 
orgànica pot tenir efectes negatius i no 
és l’únic mètode per assegurar un sis-
tema de cultiu sostenible”. En aquest 
document es podia llegir entre línies 
una defensa de l’anomenada agricul-

Cultius convencionals, ecològics i hidropònics: 
efectes en el medi ambient
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tura integrada, un model que propo-
sa la producció racional i sostenible 
d’aliments, minimitzant l’impacte en 
el medi ambient i potenciant mètodes 
per a la producció d’aliments lliures de 
residus tòxics, encara que permetent 
l’ús de reg, fertilitzants i productes 
químics que els seus promotors con-
sideren imprescindibles per ajudar a 
controlar l’aparició 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 mitjançant el sòl 
agrícola) és una altra fórmula d’acon-
seguir vegetals (aliments o plantes 
ornamentals, per exemple) amb un 
impacte reduït sobre el medi ambient, 
sempre que el seu desenvolupament 
sigui acurat i s’evitin els problemes de 
la producció industrialitzada.

El manual tècnic ‘L’horta hidropò-
nica popular’ publicat per l’oficina re-
gional de la FAO per a Amèrica Llatina 
i el Carib destaca que la hidroponia o 
“cultiu sense terra” és una alternativa 

òptima per a la producció d’aliments 
i la millora de la qualitat de vida “amb 
reduït consum d’aigua, aprofitant en 
moltes ocasions elements rebutjats, 
que de no ser utilitzats causarien con-
taminació. A més, en zones com les 
referides en aquest manual, la hidro-
ponia és “una opció imaginativa en la 
lluita contra la pobresa”.

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

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

en el cas de cultius convencionals que 
requereixen desforestar grans exten-
sions per obtenir noves terres fèrtils.

En aquest cas, i davant la creixent 
aparició de grans cultius hidropò-
nics que repeteixen els errors de 
l’agricultura convencional (indus-
trialitzada), l’alternativa més res-
pectuosa amb el medi ambient és la 
hidroponia orgànica o ecològica. En 
aquesta alternativa de producció, els 
cultius s’aconsegueixen amb nutrient 
de fonts no sintètiques i amb sistemes 
de control de plagues a base de subs-
tàncies elaborades amb productes 
naturals. “Aquest mètode és més ela-
borat i més costós que la hidroponia 
normal, però, és més saludable i més 
atractiu per als consumidors”, explica 
a la seva pàgina especialitzada AADAA 
Agricultura Tècnica Avançada. n

123rf Limited©Bunyarit Suwansantawee. Cultiu hipropónico

ALIMENTACIÓ

www.mielmuria.com

M
iel de Alta Montaña 20

19

M
iel de Romero 201

9

II Concurso  
Hispanoluso de 

Mieles ecológicas
 PLATA 

Miel de Tomillo

II Concurso  
Hispanoluso de 

Mieles ecológicas
 PLATA 

Miel de Tomillo
2019

www.mielmuria.com

NUESTRO COMPROMISO CON LA NATURALEZA

ALIMENTACIÓ
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Els aliments que ingerim, en el seu 
recorregut a través del tracte digestiu, 
són transformats en nutrients sen-
zills i assimilables sense els que l’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 extraordinàriament 
a l’organisme hoste, pel fet que pre-
senten un comportament mutua-
lista i simbiòtic. La col·laboració és 
tan estreta, i el benefici que aporten 
a l’organisme és de tal importància, 
que els fa necessaris i imprescindibles 
per al normal funcionament del cos.

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

d’organismes capacitat per viure en 
aquestes condicions extremes, sent 
principalment Streptococcus, Sta-
phylococcus, Lactobacillus i diversos 
tipus de llevat. L’intestí prim, en fun-
ció de la seva proximitat a l’estómac, 
presenta microorganismes tolerants 

a l’acidesa, com els cocos i bacils, o en 
el seu extrem oposat tolerants a l’al-
calinitat, com les enterobacteris. La 
flora bacteriana de l’intestí prim par-
ticipa en una àmplia gamma de fun-
cions intestinals. L’intestí gros conté 
l’ecosistema bacterià més ampli i 

abundant, format majoritàriament 
per enterobacteris, fongs i protists. Al 
conjunt de la microbiota intestinal i 
de les comunitats microbianes, dels 
ecosistemes microbians, així com les 
condicions ambientals que els envol-
ten, els seus gens i metabòlits, se’ls 
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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 
l’estimulació del sistema immuni-
tari, i la funció estimuladora de la 
mucosa intestinal. Les seves funcions 
metabòliques són fonamentals per a 
la digestió, participa activament en 
la transformació de l’aliment i en els 
processos de fermentació del còlon. 
És en el procés digestiu quan es pro-
dueixen una gran varietat d’enzims 
i d’àcids grassos de cadena curta, es 
porta a terme l’absorció de ions Ca, 
Mg i Fe, i es sintetitzen les vitamines 
essencials K, B12, biotina, àcid fòlic i 
pantotènic, i els aminoàcids a partir 
de l’amoníac i la urea. La funció de 
defensa se centra a aconseguir l’efec-
te barrera i en estimular el sistema 
immunitari.

A l’intestí conviuen al costat dels 
bacteris beneficiosos altres patògens 
que poden ser potencialment peri-
llosos, i que, si arriben a proliferar 
prou, causen malalties. La funció del 
microbioma intestinal és oposar-se a 
aquests bacteris perjudicials, lluitar 
contra ells mitjançant la producció 
de molècules antimicrobianes, es-
timular la producció de mucositat 
que augmenti el gruix de la mucosa 
intestinal, i generar enzims. El siste-
ma immunitari intestinal impedeix, 
per tant, una proliferació de patògens 
que colonitzi l’intestí, protegint al cos 
d’infeccions. El microbioma estimula 

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

Quan es produeix una pertorbació 
en la microbiota intestinal, deguda 
a factors com l’edat, la genètica de 
cada persona, les malalties patides, el 
medi ambient en què es viu, la mala 
alimentació, l’estrès o per l’ús de 
medicaments i d’antibiòtics, s’altera 
la funció de defensa establerta i so-
brevenen patologies. El desequilibri 
microbià de la microbiota normal i 
sana, coneguda com disbiosi, evoluci-
ona amb canvis tant en la composició, 
en el nombre i tipus de les espècies de 
la microbiota, com en la seva distri-
bució, variacions en el seu funciona-
ment i en les activitats metabòliques. 
Aquesta disbiosi té conseqüència 

sobre la salut i es manifesta amb 
l’aparició de malalties metabòliques, 
inflamatòries, trastorns de conducta i 
problemes neurològics.

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 distensió abdominal, 
restrenyiment, diarrea, acidesa esto-
macal, o severs com al·lèrgies i into-
leràncies als aliments, augment de 
pes, èczema o asma, podent arribar 
a ser molt greus com la síndrome de 
l’intestí irritable (SII), tan freqüent 
i que es manifesta per un canvi en 
les característiques de la femta amb 
malestar abdominal associat, la ma-
laltia inflamatòria intestinal (MII) o el 
sobrecreixement bacterià de l’intestí 
prim (SIBO).

La dieta és un factor clau en la 
composició 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 dietètica, hidrats de carboni 
complexos, que quan arriben a l’in-
testí són 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-
posició 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 composició microbiana 
i potencia la formació d’una microbi-
ota sana. Per contra, una dieta rica en 
proteïnes animals, en sucres i greixos 
afavoreix la formació d’una microbi-
ota nociva i perjudicial, que conduirà 
amb el temps al desenvolupament de 
patologies i malalties. n
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Si un fàrmac està sent usat de for-
ma massiva aquest és l’ibuprofè. Es 
tracta d’un antiinflamatori no este-
roïdal (AINE) utilitzat freqüentment 
com antipirètic, analgèsic 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 
neurològic i per tractar problemes 
inflamatoris en els diversos tipus 
d’artritis. El ibuprofè inhibeix la pro-
ducció i l’alliberament de la proteïna 
causant del dolor i la inflamació, la 
ciclooxigenasa-2 (COX-2), evitant així 
la inflamació, el dolor i la febre.

Però no tot són avantatges. Pren-
dre ibuprofè té els seus riscos i el seu 
consum pot produir reaccions secun-
dàries i adverses. Entre el 10 i 15% 
dels pacients pateix intolerància al 
fàrmac, que va des de molèsties gas-
trointestinals, diarrea i nàusees, fins 
a problemes més severs com trombo-
citopènia, erupcions cutànies, cefale-
es, marejos i visió borrosa, arribant 
en casos greus a retenció de líquids 
i edema.

Existeixen alternatives naturals 
a l’ibuprofè en forma de plantes. 
Els seus principis actius realitzen en 
l’organisme funcions idèntiques a 
les que fan els AINE. Entre elles, per 
les seves propietats antipirètiques, 
analgèsiques i antiinflamatòries, des-
taquen el romaní, la cua de cavall, 
el gingebre, la cúrcuma, el llorer, 
la camamilla, la farigola, el salze, 
l’eucaliptus i l’àrnica.

Cadascuna d’elles té les seves 
pròpies funcions. Així, el romaní i la 
cua de cavall són potents antiinfla-
matoris usats des de l’antiguitat. El 
gingebre presenta propietats antiin-
flamatòries i analgèsiques, sent tan 
eficaç com l’ibuprofè per eliminar els 
dolors articulars. La cúrcuma té acti-
vitat antioxidant i antiinflamatòria, 
amb demostrada capacitat reduint la 
inflamació i el dolor.

Es poden prendre com a infusions 
o usar com olis essencials d’ús tòpic. 
El te de camamilla i farigola té propie-
tats antiinflamatòries i antisèptiques, 
pel que ajuda a combatre els símp-

tomes de congestió i febre. El te de 
salze conté salicina, substància que 
té acció antiinflamatòria, analgèsica i 
antipirètica. El te d’eucaliptus posse-
eix propietats antiinflamatòries i an-
tisèptiques que baixen la febre. Com 
olis essencials d’ús tòpic destaquen el 

llorer i l’àrnica. El llorer és un eficaç 
analgèsic, antiinflamatori i antireu-
màtic, útil davant de ciàtica, torçades 
i esquinços. L’àrnica és un dels millors 
antiinflamatoris naturals. Redueix la 
inflamació en contusions, luxacions, 
esquinços i torçades. n

SALUT

Alternatives naturals a l’ibuprofè
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TERÀPIES NATURALSESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals

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

A diferència de la formació regla-
da que a hores d’ara ja ha comen-
çat, la major part de la formació de 
Teràpies Naturals -que de moment a 
Espanya és formació no reglada, està 
començant ara. Això no treu que al 
llarg de l’any comencin nous cursos 
cíclicament. Sempre és bon moment 
per triar formar-se en Teràpies Natu-
rals i, per això, passem a descriure els 
factors més importants que has de 
tenir en compte per triar una escola 
o una altra.

Si vols formar-te de manera pro-
fessional recorda que no val qual-
sevol formació, els professionals de 
les Teràpies Naturals treballem amb 
persones i, per tant, tenim l’obligació 
de rebre la millor formació possible, 

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

Si algú veu un anunci on posa: 
“fes-te Naturòpata en sis mesos”, és 
clar que s’hi apuntarà, primer, pel 
temps de formació i segon, pel preu. 
Surt més barat fer Naturopatia en sis 
mesos que en quatre anys. Però això 
és un problema molt greu. D’una ban-
da, perquè són acadèmies que l’únic 
que fan és treure diners fàcils i ràpids, 
i, d’altra banda, perquè suposen una 
competència deslleial.

Des de l’Associació de Professi-
onals i Autònoms de les Teràpies 
Naturals (APTN-COFENAT), busquem 
la qualitat en la formació a través del 
Gremi d’Escoles, basada en els estàn-
dards de la resta de la Unió Europea.

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

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

Instal·lacions? Si una escola ofe-
reix un curs de tècniques 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 formació de 
qualsevol tècnica manual ha de tenir 
espai suficient per a una llitera per 
cada dues persones.

Llibres o material didàctic? Els 
llibres, apunts o material similar han 
d’anar inclosos en el preu del curs. En 
cas de no estar inclòs aquest material 
en el preu del curs, l’alumne n’haurà 
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 l’escola per de-
senvolupar el curs i quin tipus de curs 
realitzarem. No podem fer un curs 
online de Teràpies Manuals si mai hem 
fet pràctiques. Si el curs no ofereix 
llocs on realitzar aquestes pràctiques, 

hem d’observar si tenen vídeos clars i 
explicatius i si els exàmens o les tuto-
ries són suficients per a la realització 
del curs. En aquest cas, el millor és 
que la pròpia escola ofereixi una demo 
perquè es pugui valorar si s’ajusta a les 
necessitats o no de l’alumne, abans de 
comprar-lo. Recorda, tot aquell curs 
en el qual sigui necessari comptar 
amb una persona, com és el cas de 
l’aplicació d’agulles en acupuntura o 
massatge, en el cas d’osteopatia, ha 
de comptar com a mínim 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 l’alumne i 
escola? En un document han d’estar 
inclosos tots els detalls dels drets i 
obligacions, tant de l’alumne com de 
l’escola, i ser signats a l’hora de fer el 
pagament de la matrícula.

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

Des de l’ APTN-
COFENAT, busquem 

la qualitat en la 
formació a través 

del Gremi d’Escoles, 
basada en els 

estàndards de la 
resta de la Unió 

Europea

Imprescindible, buscar 
una bona formació en 
Teràpies Naturals
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TERÀPIA FLORAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en 
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |  mgbioecoactual@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER: 
BIOFLORAL | www.pranarom.com

L’ús de les plantes amb finalitats 
terapèutiques és tan antic com l’ho-
me, així que podem afirmar que 
la fitoteràpia és la medicina més 
antiga i provada del món, encara 
que el terme com a tal va ser em-
prat per primera vegada pel metge 
francès Henry Leclerk a principis 
del segle XX. Les societats prehis-
tòriques, s’adonaven d’allò que els 
danyava de forma accidental i de la 
mateixa manera, identificaven les 
substàncies que tenien propietats 
curatives. Restes arqueològiques 
trobades a Itàlia i estudis científics 
a partir de les restes de neandertals 
trobats a la cova de Sidrón, a As-
túries, van descobrir que ingerien 
plantes amargues (concretament 
aquilea i camamilla) i donat el seu 
escàs valor nutritiu fan suposar que 
ja eren utilitzades amb fins medi-
cinals.

Els documents més antics en rela-
ció a l’ús de plantes medicinals daten 
de l’imperi sumeri (3000 A.C.) i la 
Xina. L ‘Ayurveda, la Medicina Tradi-
cional Xinesa, Egipte, Mesopotàmia, 
l’Antiga Grècia, Roma ... totes les ci-
vilitzacions han emprat la fitoteràpia 
com a medicina.

A diferència de la farmacopea de 
síntesi (que aïlla la molècula amb 
el principi actiu que li interessa), la 
fitoteràpia empra el fitocomplex, és 
a dir, el conjunt dels principis actius 
i resta de components naturals con-

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

La forma més estesa d’extreure i ad-
ministrar aquests fitocomplexes és la 
forma líquida, els anomenats “hidrò-

lits fitofarmacèutics” en què s’empra 
l’aigua com a dissolvent i la calor per 
facilitar l’extracció i solubilitat dels 
principis actius. Dins d’aquests hidrò-
lits estan les conegudes infusions, en-
cara que en realitat anomenem infusió 
al que seria un infús o una tisana (quan 
es barregen diverses plantes). Segons 
la farmacopea espanyola, en la infusió 
es porta a ebullició l’aigua, s’aboca la 
planta i després deixar macerar 30 
minuts, mentre que en el infús, la ma-
ceració és de 3 a 5 minuts.

Respecte a prendre’ns una in-
fusió, infús o tisana, aprofitem per 
recordar a l’admirada i recentment 
difunta Palmira Pozuelo (farmacèu-
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 l’ha ofert i que, amb el mateix amor 
que la nostra mare, ens protegeix, ens 
sana i ens alimenta”.n

Fitoteràpia: infusions, infusos o tisanes?

123rf Limited©Viacheslav Iakobchuk

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-
càniques d’Auvergne (França) es 
fonamenta, entre d’altres, en els 
coneixements d’Edward Bach. Els 
seus productes tenen certificat 
biològic, DEMETER (d’agricultura 
biodinàmica) i altres com el certi-

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

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

principis actius de les plantes.

L’efecte de les infusions Biofloral 
està reforçat a més per l’acció 
associada de les Flors de Bach 
que incrementen els seus bene-
ficis en el nostre estat anímic. La 
gamma compta amb sis varietats: 
Relaxació, Nit tranquil·la, Defen-
ses naturals, Eliminació, Cúrcuma 
i Herbes sueques.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ARA 
VEGÀ

MILL VERMELL I 
GAVARRERA MIX, 
MSM amb vitamina C 
I GLUCOSAMINA

MOVE YOUR 
BODY! 
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Ana María Rodríguez, Farmacèutica de Herbolario Navarro 
| info@herbolarionavarro.es

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

Pots adquirir tots aquests productes als 
centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

SALUT

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

Aquesta situació els afecta en el 
seu estat d’ànim i poden experimen-
tar sensacions agudes de cansament, 
abatiment, irritació o desànim, difí-
cils de suportar en el seu dia a dia.

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

També pot ser útil practicar activi-
tats com la meditació o el mindfulness, 
i per descomptat, practicar un esport 
que ens ajudi a contrarestar l’estrès.

Complements dietètics i plan-
tes medicinals:

•		Triptòfan 5HTP o 5 hidroxitriptò-
fan és precursor de serotonina i po-
dem trobar-l’ho de forma natural a 

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

•		Rhodiola rosea:  En l’arrel d’aques-
ta planta podem trobar principis 
que ajuden a l’organisme a adap-
tar-se a l’estrès emocional i esforç 
físic. Ajuda a estimular el sistema 
nerviós, té un efecte beneficiós en 

la fatiga i mals de cap induïts per 
l’estrès i per les dificultats de la 
son. 

•		L-Theanina La teanina és un ami-
noàcid que es troba comunament 
en el te (infusions de Camellia 
sinensis), capaç de produir una sen-
sació de relaxació. La teanina pro-
dueix aquests efectes augmentant 
la producció de l’àcid gamma-ami-
nobutíric (GABA), afectant als ni-
vells de serotonina i dopamina en 
el cervell. 

•		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 relaxació i al benestar mental i 
físic, 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 nerviós. 

•		Olis essencials: Lavanda: ajuda 
a agafar el son i es recomana 
per a l’ansietat, estrès, agitació, 
nerviosisme, insomni, depressió, 
hiperactivitat, hiper-emotivitat; 
Bergamota: és relaxant i calmant 
del sistema nerviós central. Millora 
l’optimisme i es recomana per als 
períodes d’irritació, angoixa, ansie-
tat i depressió. n

Encara la tardor amb el millor estat d’ànim
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Una experiència natural
per la teva pell

www.corporesano.com

Aquests gels de dutxa Corpore Sano, certificats per Ecocert, 
han estat formulats amb extractes biològics i principis 
actius naturals per regenerar, hidratar i aportar l’equilibri 
natural que la pell necessita, deixant un tacte suau i sedós. 
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SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER: 
BIOVER | www.biover.es

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Les articulacions són les unions 
entre ossos, o entre os i cartílag, pre-
sents per exemple al maluc, genolls 
o espatlles.

A mesura que van passant els 
anys es poden anar desgastant o 
danyant ja sigui per lesions espor-
tives, sobrecàrregues d’activitat 
intensa, pressió 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 importància per mantenir una 
bona mobilitat i qualitat de vida, ja 
que pot arribar a ser incapacitant o 
forçar-nos a parar.

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

Beneficis de la membrana d’ou

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

El col·lagen és conegut com la 

proteïna de la joventut, ja que a par-
tir dels 35 anys disminueix la seva 
producció, comprometent la salut 
articular i provocant l’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 proporció, però no 
menys importants perquè treballen 
en sinergia potenciant la seva acció 
i efectivitat (entre 5 i 6 vegades més 
que de manera aïllada.) Parlem d’àcid 
hialurònic, glucosamina, condroïtina 
sulfat, queratina o lisozima. Tots ells 
coneguts també en la cura de la salut 
osteo-articular.

Gràcies al seu efecte antiinflama-
tori i analgèsic, 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 cartílag contri-
buint a la seva regeneració.

Suplements de membrana 
d’ou bio

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

Aquests suplements funcionen 
tant en la prevenció com en la recu-
peració 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 bambú i rosa canina, 
vitamina C i manganès. Tots els ingre-
dients contribueixen a la formació de 
col·lagen.

MembraSport de Biover: 
membrana d’ou, dextrina, MSM i 
manganès. La dextrina cíclicament 
ramificada és una nova generació 
de carbohidrats que no provoquen 
malestar estomacal. Aporten energia 

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 suplementació ha de ser prescrita 
i supervisada per un professional de la 
salut.n

Cuida les teves articulacions amb membrana d’ou bio
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició, bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

S’han determinat múltiples 
propietats del pròpolis, en realitat 
es tracta d’un gran antimicrobià i 
antiinflamatori què 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 pròpolis, 
cada dia se sumen i coneixen noves 
propietats i beneficis per a la salut de 
l’extracte de pròpolis. Recentment 
ja s’han publicat alguns estudis ci-

entífics de l’activitat biològica del 
pròpolis i algun dels seus derivats 
sobre SARS-CoV-2 i Covid-19. Els 
resultats preliminars indiquen que 
el pròpolis té un alt potencial com 
a agent antivíric enfront de l’actual 
coronavirus, tot i que aquestes dades 
han de ser ampliades i corroborades 
per nous estudis experimentals i 
clínics.

Entre els principis actius del prò-
polis amb activitat antimicrobiana 
podem esmentar els bioflavonoides 
(quercetina, chrisina, pinocembri-
na...) i els fenols, entre els quals es 
troba l’èster fenetílic de l’àcid cafeic 
(CAPE), present en l’extracte de prò-
polis europeu.

La fusió de les propietats anti-
microbianes, antiinflamatòries i 
immunoestimulants del pròpolis és 
interessant per a enfortir les nostres 

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

La tardor és l’estació ideal per 
començar amb la prevenció, una 
alimentació sana i saludable, rica en 
compostos antioxidants, presents 
principalment en fruites i hortalisses 

estacionals, i una bona font d’àcids 
grassos essencials, així com la presa 
d’un bon extracte de pròpolis , que 
podem trobar en forma de xarop, 
esprai, gotes, etc. Tant en presenta-
cions per a nens, com per a adults, és 
una opció ideal per traspassar la tar-
dor cap a l’estació hivernal, posant a 
punt el nostre sistema defensiu.n

123rf Limited©Oksana Kuzmina

Pròpolis per unes defenses fortes
Què és el pròpolis? Per a què serveix? Com pot ajudar-me? Aquestes són 

algunes de les preguntes que tots ens fem quan sentim parlar d’aquesta mera-
vellosa substància natural, procedent de l’apicultura.

https://www.d-intersa.com/
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Aceite Facial Reafirmante de Granada

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

Descubre nuestro BOOSTER ANTIPOLUCIÓN, 

una fórmula ligera de rápida absorción 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.

EFICACIA PROBADA TRIPLE ACCIÓN

Nutre, revitaliza e ilumina

Suaviza arrugas y reafirma

Booster antipolución urbana

POTENCIA
LA DEFENSA

ANTIEDAD DE TU PIEL 
CON CADA GOTA

WELEDA_2009_PRENSA_ACEITE GRANADA 160X255MM.indd   1WELEDA_2009_PRENSA_ACEITE GRANADA 160X255MM.indd   1 3/9/20   10:593/9/20   10:59

COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA I CURA PERSONAL

Echinacea + Propolis, de 
Physalis

Echinacea + Propolis gotes de plantes 
bio Physalis, de Keypharm, conté 
equinàcia que dóna suport a la 
resistència natural i contribueix a el 
confort de les vies respiratòries supe-
riors. El pròpolis és una substància 
resinosa recol·lectada per les abelles 
dels brots i gemmes d’alguns arbres.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
· Marca: Physalis
· Empresa: KeyPharm NV	

www.keypharm.com

Sanogem, de Herbalgem

Sanogem és un gemmocomplex 
formulat per reduir la inflamació de 
la mucosa, combatre les infeccions 
i reforçar les defenses. Formulat a 
base de gemmes de vern i àlber, és la 
combinació perfecta per afrontar les 
afeccions respiratòries. Forma d’ús: 
Adults fins a 8 polvoritzacions al dia. 
Nens a partir dels 3 anys 1 polvorit-
zació al dia. També disponible en 
format gotes.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
· Marca: Herbalgem
· Contacto: Pranarôm S.A.	

www.pranarom.com

Xampú anticaiguda bio, de 
Corpore Sano

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 així com l’excés de 
greix i millora la hidratació del cuir 
cabellut. Vigoritza el cabell i reforça 
l’arrel. Cabell més fort!.

· Certificats: Cosmos Organic, 
Ecocert 

· Marca: Corpore Sano	
www.corporesano.com

· Empresa: Disna, S.A.

Sèrums facials ecològics, de 
Kimera Biocosmetics

Sèrum nutritiu, per a pells normals 
o seques; Sèrum equilibrant, per a 
pells mixtes o grasses; i Sèrum revi-
talitzant, per a pells madures o apa-
gades. Elaborats a base d’olis vegetals 
i olis essencials ecològics, contenen 
actius botànics concentrats de gran 
efectivitat en la cura diària de la pell.

· Certificats: Bio.Inspecta segons 
la norma BioVidaSana 

· Marca: Kimera Biocosmetics
· Empresa: Taller Madreselva, S.L.	

www.tallermadreselva.com

COMP. ALIMENTARIS GEMMOTERÀPIA COSMÈTICA COSMÈTICA

https://www.weleda.es/
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NOVETATS

XAMPÚS SÒLIDS
CÀNEM I ORTIGA BIO - CÀNEM I SAÜC BIO

Una pastilla equival a 2 ampolles de xampú líquid de 250ml!

 » Ecològics, sostenibles i eficaços.

 » Amb tensoactius 100% vegetals.

 » Amb cànem 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.

www.naturabiocosmetics.com

“Sense sulfats” és un reclam de 
venda que estan utilitzant moltes 
empreses de cosmètica. Amb això es 
vol donar la falsa imatge que estem 
davant d’una cosmètica més natural 
que una que contingui els temuts sul-
fats. No obstant això, la realitat no és 
tan senzilla i l’ús d’aquest terme de 
manera generalitzada pot donar lloc 
a més confusió que informació.

Els sulfats són compostos quí-
mics que s’utilitzen en cosmètica 
com a agents netejadors principal-
ment. A la llista d’ingredients (INCI) 
solen aparèixer sota la denominació 
“sulfate”. Però no tots els sulfats són 
iguals i n’hi ha de segurs i admesos 
per les certificacions de cosmètica 
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 sulfatació, encara que el 
terme no aparegui en el INCI final.

La creença que cal evitar tots 
els sulfats ve d’ingredients com el 
Sodium Laureth Sulfate molt utilitzat 
en cosmètica convencional per ser 
un ingredient molt barat per a la 
indústria. Pot ser d’origen petroquí-
mic o derivar del coco, però fins i tot 
en aquest segon cas, sofreix grans 
transformacions químiques i no es 
pot considerar un ingredient natu-
ral. Però hi ha altres ingredients que 
contenen el terme “sulfate”, com 
el Sodium Coco Sulfate que sí que és 
d’origen natural.

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

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

El Sodium Lauryl Sulfate pot ser 
irritant per a la pell. No obstant 
això, el Sodium Laureth Sulfate no ho 
és tant i fa molta escuma, un altre 
avantatge per a la indústria con-
vencional, atès que associem molta 
escuma a molta neteja. Aquest 
compost, si procedeix del coco, es 
prepara de manera similar al Sodium 
Lauryl Sulfate, però passant per un 
procés d’ etoxilació amb l’addició de 
l’òxid d’etilè als alcohols grassos de 
la fórmula. Així els fa més solubles 
en aigua, reduint d’aquesta manera 
el nivell d’irritació. No obstant això, 
en el procés d’ etoxilació 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 petroquímic, fins i tot en 
el cas que derivi del coco.

Així que, a partir d’un mateix 
ingredient natural, l’oli de coco, es 
poden obtenir tres ingredients molt 
diferents. El Sodium Coco Sulfate po-
dria utilitzar-se en cosmètica natural 
certificada, però no així el Sodium 
Laureth Sulfate, ja que utilitza un 
procés químic que produeix substàn-
cies perilloses. En el cas del Sodium 
Lauryl Sulfate algunes normes per a 
la certificació de cosmètica natural 
ho admeten perquè no és tòxic i és 
100% d’origen natural, però 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 fórmula cosmètica no és 
un bon indicador sobre si aquesta és 
més o menys natural. n

COSMÈTICANuria Alonso i Montse Escutia,
Norma BioVidaSana | www.ecoestetica.org

Sense sulfats, sinònim de cosmètica natural?

123rf Limited©alona1919

El Sodium Coco 
Sulfate podria 
utilitzar-se en 
cosmètica natural 
certificada, però no 
així el Sodium Laureth 
Sulfate, ja que utilitza 
un procés químic que 
produeix substàncies 
perilloses

https://ecoestetica.org/
https://www.naturabiocosmetics.com/
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L’ENTREVISTA

Quines necessitats busca cobrir 
ASOBIO?

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

Tradicionalment, el sector ecolò-
gic a Espanya s’ha desenvolupat 
gràcies a la feina individual de molts 
pioners que amb el seu esforç han 
aconseguit que el sector sigui la 
realitat que és. No obstant això, 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 
constituït ASOBIO.

Quines eines tenen per complir 
els seus objectius?

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

descrits anteriorment i fruit d’això 
és el desenvolupament d’una sèrie 
d’activitats i eines dirigides a donar 
suport als professionals i a les empre-
ses del sector. S’han creat comissions 
de treball estratègiques sobre diver-
ses temàtiques de rellevància per als 
nostres socis com ara les relaciona-
des amb comunicació, legalitat, nor-
mativa i informació sectorial.

A tall d’exemple, dins de l’Àrea 
d’Informació Sectorial, destaca 
l’Estudi Sectorial ESBIO, el primer 
informe sectorial a Espanya que 
periòdicament recull una anàlisi del 
comportament i evolució del canal 
especialitzat ecològic. Aquesta ne-
cessitat, que era un tema pendent en 
el sector, s’ha corregit des d’ASOBIO.

Creuen que la seva associació és 
representativa del sector ecològic 
estatal?

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

moment, les empreses fundadores 
de l’associació són majoritàriament 
elaboradores i comercialitzadores de 
productes ecològics ubicades en tot 
el territori nacional. No obstant això, 
d’acord amb un dels objectius funda-
cionals d’enfortir la vertebració del 
sector, aspirem a unir a ASOBIO al 
major nombre d’empreses possible 
de tota la cadena de comercialització.

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

ASOBIO busca la representativitat 
sectorial i serà possible a mesura que 
les diferents empreses del sector s’hi 
vagin incorporant. Estem gratament 
sorpresos de l’acollida que el llança-
ment de l’associació està tenint, la qual 
cosa confirma l’interès i la necessitat 
d’una organització com la nostra. Per 
això 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 electrònic secretaria@
asobio.org o telèfon 633.588.200.

Molts actors de l’alimentació 
convencional estan entrant en el 
sector. Què els dirien?

És un fet que la incorporació de 
nous actors, a nivell distribució 
minorista com elaboradors tradicio-
nals, ha ajudat a fer més accessible 
el producte ecològic al consumidor 
convencional i ha contribuït a expan-
dir el coneixement d’aquest tipus de 
productes. No obstant això, la nostra 
missió és fomentar el desenvolupa-
ment sectorial i això passa per re-
colzar que tots els actors apostin de 
manera decidida per l’alimentació 
ecològica i no sigui part testimonial 
dels seus assortits o dels lineals dels 
punts de venda.

El compromís d’ ASOBIO és arri-
bar amb veu pròpia a tots els àmbits 
socials, polítics i econòmics del país. 
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 l’alimentació ecològica. n

ASOBIO: “La nostra missió és fomentar el 
desenvolupament sectorial”
Parlem amb dos dels seus membres, Alberto Díez, Director General de EcoSalim, i 
Ignasi Aguiló, Director General d’Obrador Sorribas - Biográ

El sector ecològic espanyol tindrà finalment 
una associació que el vertebri i ajudi als seus 
principals actors a organitzar-se i posicionar-se 
de forma sectorial: es tracta de l’Associació 
Espanyola de Elaboradors i Comercialitzadors 

Ecològics (ASOBIO). Biocop, Obrador Sorri-
bas - Biográ, EcoSalim, El Granero Integral, La 
Finestra sul Cielo, Natursoy, Santiveri, Triballat 
i Vegetalia són les empreses que han participat 
en el desenvolupament d’aquesta iniciativa.

Enric Urrutia,
Director, bio@bioecoactual.com

Alberto Díez Ignasi Aguiló

BIOCULTURA ON és el canal 
online de BioCultura

Un canal de continguts, esdeveniments i 
trobades virtuals de tota mena, sense límits 
físics ni geogràfics. 

Un canal per a connectar productors, empreses i 
públics bio de qualsevol lloc del món.
Un canal de comunicació per a arribar a noves 
audiències i relacionar-se de noves maneres, 
més enllà de les fires.

Més informació: info@vidasana.org

Des de fa 40 anys, BioCultura ha liderat 
l´univers de la cultura biològica, sostenible 
i de consum responsable a Espanya.

Canal digital de 
la comunitat BioCultura
5-7 novembre 2020
Lloc: Internet

FIRES

https://www.biocultura.org/



