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L‘ALTERNATIVA
PROTEÏNES VEGETALS 

TOTES LES PROTEÏNES VEGETALS DE 
RAAB VITALFOOD
 •  ideals per a esportistes, vegans, vegetarians i flexitarians
 •  contenen tots els vuit aminoàcids essencials
 •  fomenten el creixement muscular i donen suport a la rege-
     neració així com la conservació de la musculatura i els ossos
 •  lliures de colorants, edulcorants i aromes artificials
 •  per Smoothies, menjars i mueslis

PROVA-LES

ALIMENTACIÓ
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El debat sobre el cultiu i comer-
cialització de productes transgènics 
es decanta de manera clara a Europa 
a favor dels consumidors -amb el 
suport per la gran majoria de països- 
que rebutgen aquests productes per 
considerar-los innecessaris i potenci-
alment perillosos per al medi ambi-
ent i la salut humana.

Aquests factors, entre d'altres, 
expliquen que la Unió Europea 
mantingui un nombre molt limitat 
d'autoritzacions per a varietats trans-
gèniques (aplicant una moratòria de 
facto per a les peticions de legalitza-
ció en tràmit) i apliqui una regulació 
relativament estricta sobre la traça-
bilitat i presència de transgènics en 
pinsos i productes de consum humà.

Una part de la indústria agroa-
limentària i alguns dels científics 
que treballen en aquest camp de la 
biotecnologia, però, insisteixen a 
defensar l'enginyeria genètica, i els 
transgènics en particular, com a fór-
mula per incrementar la producció 
d'aliments i els beneficis econòmics 
del sector .

En els últims anys, el debat s'ha 
ampliat amb l'arribada de la tècnica 
d'enginyeria genètica coneguda com 
CRISPR / Cas, un sistema innovador 
-amb tot just dues dècades de vida- 
pel que es pot modificar de forma re-
lativament senzilla alguns dels gens 
de les cèl·lules de qualsevol ésser viu.

Els defensors d'aquesta nova tèc-
nica asseguren que, aplicada al sec-
tor agroalimentari, la CRISPR / Cas 
pot suposar grans beneficis i que els 
productes resultants, segons la seva 
explicació, no han de ser considerats 
transgènics ja que no s'hi ha introdu-
ït cap gen o fragment de ADN aliè a 
l'organisme original.

En aquest sentit, els defensors 
d'aquesta tècnica han posat en 
marxa diverses iniciatives perquè la 
Unió Europea autoritzi en el futur 
les varietats agroalimentàries que es 
puguin desenvolupar amb ella sense 
haver de sotmetre-les a l'actual regu-
lació europea sobre transgènics.

Un dels arguments d'aquests sec-
tors és que els vegetals que es puguin 
produir amb la CRISPR / Cas seran 

genèticament iguals als originals o, 
com a mínim, no es podran detectar 
les diferències amb tècniques d'anà-
lisi d'ús comú.

Per contra, diverses organitzaci-
ons ecologistes, de consumidors i 
de defensa de la producció ecològica 
consideren que la CRISPR / Cas és 
un cavall de Troia de l'enginyeria 
genètica, és a dir, un nou sistema 

123rf Limited©Elena Sharipova. CRISPR-Cas9. Seqüencia del genoma, 
investigació, concepte d’enginyeria genètica

El nou mètode de 
detecció és una fita 
en la protecció dels 
consumidors i les 
empreses de la UE

CRISPR: una nova i polèmica tècnica 
d’enginyeria genètica

Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com

https://www.raabvitalfood.de/es
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EL PRODUCTE DEL MES

www.masterorganic.es

Recomanat per

ALIMENTACIÓ

per introduir cultius manipulats ge-
nèticament en benefici de les grans 
indústries agroalimentàries.

El debat ha deixat de ser mera-
ment teòric perquè aquest mateix 
any l'empresa Cibus ha anunciat el 
desenvolupament (sota la marca Fal-
co™) del seu primer producte comer-
cial amb aquest tipus de tècniques, 
(la CRISPR / Cas és una d'elles però 
n’hi ha d’altres). La llista de nous 
vegetals o varietats generades amb 
nous mètodes d'enginyeria genètica 
comença a ser àmplia i els Estats 
Units no sembla tenir cap inconve-
nient a facilitar la seva comercialit-
zació.

Un mètode per descobrir els 
vegetals CRISPR

L'argument a favor dels CRISPR 
que es pretén utilitzar a Europa que 
apunta a la impossibilitat de distingir 
analíticament els productes generats 
amb aquest tipus de tècniques podria 
quedar desmuntat després que aquest 
mes de setembre la revista Foods (del 
grup editorial MDPI, especialitzat en 
publicacions tècniques i científiques 
d'accés obert) hagi publicat un estudi 
signat per especialistes dels Estats 
Units i Nova Zelanda en el qual es 
descriu un mètode de detecció i 
quantificació en temps real del 
primer vegetal comercialitzat en què 
s'ha fet servir l'edició genètica (en 
aquest cas la canola o colza de l'em-
presa Cibus). L'equip autor d'aquesta 
investigació està liderat per John 
Fagan, del Health Research Institute, 
a Fairfield (Estats Units), una entitat 
privada amb laboratoris propis -regis-
trada com a organització sense ànim 
de lucre- especialitzada en investiga-
cions científiques i analítica avançada 
per a "la detecció i quantificació de 
substàncies presents en els aliments, 
l'aigua, el sòl i fins i tot el cos humà", 
segons indica aquest institut a la seva 
pàgina a internet.

Greenpeace i altres oenegés i 
associacions de productors i distri-
buïdors d'aliments no transgènics 
han celebrat la publicació d'aquesta 
investigació destacant que el seu 
resultat "refuta les afirmacions de 

la indústria biotecnològica i alguns 
reguladors que els nous cultius modi-
ficats genèticament (MG) dissenyats 
amb edició genètica no es poden 
distingir de cultius similars no MG i, 
per tant, no poden ser regulats".

El sistema que ara es presenta, 
"permet als països de la Unió Euro-
pea (UE) realitzar controls per evitar 
que aquest cultiu transgènic no au-
toritzat [a la UE] entri il·legalment 
a les cadenes de subministrament 
d'aliments i pinsos de la UE”, destaca 
Greenpeace recordant que "fins ara, 
els països de la UE no podien testar 
les seves importacions per detectar 
la presència d'aquesta colza".

Segons l'organització ecologista, 
"el nou mètode també permet a les 
empreses alimentàries, distribuï-
dors, organismes de certificació i 
inspectors nacionals de seguretat ali-
mentària verificar que els productes 
no contenen aquesta colza transgèni-
ca".

Heike Moldenhauer, assessor de po-
lítiques de la UE a l' Association Food 
without Genetic Engineering, afirma: 
"El nou mètode de detecció és una 
fita en la protecció dels consumidors 
i les empreses de la UE. Les autoritats 
ara poden començar a identificar 
cultius editats genèticament no au-

toritzats. Això ajuda als 
apicultors, agricultors, 
ramaders, processadors 
d'aliments i pinsos i 
distribuïdors a mantenir 
aquests nous transgènics 
fora de les seves cadenes 
de subministrament i 
satisfer la demanda dels 
consumidors d'aliments 
sense transgènics". n

123rf Limited©Artem Oleshko

Diverses 
organitzacions 
ecologistes, de 
consumidors i 
de defensa de 
la producció 
ecològica 
consideren que 
la CRISPR/Cas 
és un cavall 
de Troia de 
l’enginyeria 
genètica

Article científic de referència:
A Real-Time Quantitative PCR Method Specific for Detection and Quantification of the First Commercialized Genome-Edited Plant. 
Pradheep Chhalliyil et al. Revista Foods (MDPI) 9 (9) 1245. Publicat 7 de setembre de 2020.

https://www.mdpi.com/2304-8158/9/9/1245

Més informació:
Greenpeace: https://es.greenpeace.org/es/sala-de-prensa/comunicados/primera-prueba-de-deteccion-de-codigo-abierto-pa-
ra-un-cultivo-transgenico-editado-geneticamente/

Empresa Cibus: https://cibus.com/crops.php

Health Research Institute: https://hrilabs.org/about/

Eritritol, de Sol Natural, 
0% calories per a 
endolcir els teus dies!

El eritritol és un edulcorant natural 
de sabor agradable i zero calories. Ha 
format part de la dieta humana du-
rant milers d’anys a causa de la seva 
presència natural en fruites i altres 
aliments. A nivell industrial, el eritri-
tol és simplement la fermentació de 
glucoses procedents del cereal ecolò-
gic a les quals se li afegeix un llevat 
específic.

Es pot usar com a substitut del sucre, 
fins i tot en rebosteria, sent un 60%-
70% tan dolç com el sucre comú. A 
més, té grans beneficis que ens aju-
den a cuidar de la nostra salut, ja que 
no augmenta la glucosa en la sang ni 
provoca càries.

•	 Sense gluten

•	 Vegà

•	 Sense sucres afegits

Certificat:

Ecològic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribució:

Vipasana Bio, S.L.

https://solnatural.bio/
https://www.masterorganic.es/
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Una sopa no és més que un plat de 
cullera amb un brou substanciós i sa-
borós en el qual podrem trobar altres 
ingredients com verdures o pasta.

Una sopa calenta és una aposta 
segura si el que vols és un àpat re-
confortant. Ens ajuda a entrar en ca-
lor, ens calma i rehidrata. Al mateix 
temps, el brou conté sals minerals 
procedents de les verdures de mane-
ra que ens farà sentir millor física i 
anímicament.

Fer una sopa casolana, saborosa i 
reconstituent no ha de ser en absolut 
avorrit. La base per aconseguir-ho és 
un bon brou, que podràs preparar 
amb antelació i fins i tot guardar 
congelat per estalviar temps. Pots 
aprofitar la verdura que no fas servir 
en altres preparacions com les tiges 
més verdes del porro o les tiges de 
coliflor o bròquil i afegir-los a l’hora 
de fer brou juntament amb altres 
verdures. Ofega amb una mica d’oli 
d’oliva i cobreix amb aigua, cuina 
20-30 minuts i aconseguiràs un brou 
amb molt sabor.

Amb aquesta base podràs prepa-
rar sopes molt variades en poc temps. 
Et proposo algunes idees:

•	Sopa de miso: és un clàssic de la 
cuina japonesa. Tot i que el brou 
base és el dashi, pots utilitzar el 
teu brou de verdures i afegir una 
culleradeta de pasta de miso per 
plat. A més, pots incorporar ceba 
tendra, alga wakame, bolets o 

daus de tofu. Es prepara molt rà-
pid si tens el brou llest.

•	Ramen: és una espècie de sopa 
d’origen japonès molt completa 
amb fideus llargs, verdures bulli-
des, alguna font de proteïna (tofu, 
tempeh...), algues... tot servit so-
bre una base de brou, que pot ser 
de miso.

•	Sopa de verdures: Pots fer sopes 
molt variades i ràpides amb pocs 
ingredients. Si vols aconseguir un 
gust accentuat no en barregis més 
de 3 o 4 o no en reconeixeràs cap 
en concret. Ofega els ingredients 
prèviament amb una mica d’oli 
d’oliva, cobreix de brou, però 

sense passar-te i cuina fins que 
estiguin tendres. Si tritures només 
una part al final, aconseguiràs un 
plat intermedi entre sopa i crema 
amb una consistència molt agra-
dable.

•	Recorda la proteïna: Si tens algun 
llegum cuit o saltes uns daus de 
tofu o tempeh per afegir a la teva 
sopa juntament amb una mica de 
pasta, aconseguiràs un plat molt 
més nutritiu en només uns mi-
nuts.

•	Sopes fredes: En èpoques de ca-
lor, una sopa freda no només ens 
refresca, sinó que ens hidrata i re-
posa. Pot ser una sopa o crema pre-

parada amb antelació i refrigerada 
o una sopa freda crua. L’exemple 
més clar és el gaspatxo. És senzill 
de preparar i és un plat molt re-
constituent. n

Idees per a sopes ràpides reconstituents

123rf Limited©jreika. Sopa de miso amb ceba i algues marines

Ofega amb una 
mica d’oli d’oliva i 
cobreix amb aigua, 
cuina 20-30 minuts 
i aconseguiràs un 
brou amb molt 
sabor

ALIMENTACIÓ

Empresa familiar austríaca de tés, hierbas y especies ecológicas.

     disfrute crece, de 
      forma natural.

 Donde el

office@sonnentor.at 
www.sonnentor.com

VIKTOR 
MICHLITS

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina veganaALIMENTACIÓ

https://www.sonnentor.com/
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Promotora  
Organizer
NürnbergMesse 
T +49 9 11 86 06 - 0
F +49 9 11 86 06 - 82 28 
info@nuernbergmesse.de

BIOFACH és  
de caràcter  
exclusivament  
professional. 
Admission for  
trade visitors only

Patrocinadora nacional 
National supporting organization

Patrocinadora  
International patron

biofach.de 
biofach.com

Save the date
17 a 20 / 02 / 2021

Núremberg, Alemanya

Fira líder mundial d‘Aliments Ecològics
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FIRES

https://www.biofach.de/en
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Amanida d'algues wakame, llenti-
es guisades amb kombu i pa de pessic 
de iogurt i nori. T’imaginaves aquests 
plats fa 30 anys? Les algues, un aliment 
que destaca per les seves propietats 
nutricionals, s'empren cada vegada 
més en les cuines dels restaurants i 
llars espanyoles, si bé encara són unes 
grans desconegudes.

"L'alga no és un producte de con-
sum massiu: se’n parla més del que 
es consumeix. No ha arribat a formar 
part de la dieta quotidiana i s'usa com 
una cosa especial per realçar el plat", 
afirma Fermín Fernández, cofundador 
d'Algamar, empresa especialitzada en 
algues des de 1996.

"És un sector recent que treballa 
contínuament per popularitzar el 
consum d'algues, però amb reptes 
importants de cara a un futur com 
sostenibilitat, millora de valor afegit, 
etc.", explica Antonio Muiños, cofunda-
dor de l'empresa Porto Muiños, que 
comercialitza algues des de 1998.

Les algues són un ingredient molt 
important en la gastronomia japo-
nesa, xinesa i coreana. A Espanya el 
seu consum ha començat a difondre’s 
en els últims anys gràcies a l'auge de 
la cuina asiàtica. Algunes empreses ga-
llegues, com Algamar i Porto Muiños, 
van ser pioneres en el sector a la dèca-
da dels 90.

"Les algues que es consumien en 
aquells dies a Espanya, sobretot per 
persones que seguien una dieta ma-
crobiòtica o vegetariana, provenien 
del Japó. Els primers anys van ser 
una travessia en el desert -només te-
níem el suport del món macrobiòtic 
i vegetarià-, però poc a poc vam anar 
treballant fins que els consumidors es 
van adonar que les algues gallegues 
podien ser igual de bones que les del 
Japó o Corea", explica Fernández.

"El primer any no vam aconseguir 
vendre res, el segon 100 kg, el tercer 
200 kg ... La veritat és que no hi havia 
cultura de les algues com a ingredient 

en la cuina i tot transcorria molt lent 
i amb molt d'esforç. A poc a poc van 
començar a usar-se en l'alta cuina i 
vam començar a treballar amb noves 
espècies. Avui cada vegada són més 
freqüents en els nostres mercats i 
tot gràcies a l'esforç de tots", exposa 
Muiños.

Hi ha varietat de textures, colors 
i sabors d'aquestes verdures de la 

mar, de manera que cada tipus té 
una preparació diferent. "No hi ha 
una recepta específica per a cada una. 
Afegeix-les com un ingredient més als 
teus plats -que no en formin més d'un 
20-25% - i ves experimentant", recoma-
na Fernández.

Les tres algues marines més consu-
mides són la nori -el seu principal ús 
és com a embolcall del famós sushi, és 

Les algues busquen fer-se un lloc 
en les cuines espanyoles

Foto cedida per Porto Muiños,S.L. Recolectors d’algues

Cristina Fernández,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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https://danival.fr/fr
https://vivani.de/
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www.taifun-tofu.de

Convençuts 
del tofu

Produïr tofu d’alta qualitat pel respecte a la gent i al medi ambient 
ho entenem com la nostra responsabilitat i és el que ens motiva 
dia a dia. A Taifun considerem que això implica una producció que 
estalvii recursos, un alt nivell qualitatiu i cooperacions equitatives 
orientades al bé comú.

Les especialitats de tofu de Taifun estan elaborades amb 
soja ecològica d’alta proteïna procedent d’Europa i amb 
altres 70 matèries primes que es produeixen en armonia amb 

la naturalesa.

La nostra varietat de sabors i les nombro-
ses opcions de preparació del tofu porten 

alegria i enriqueixen una 
forma de cuinar sostenible.

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ

l'alga exterior dels makis o dels gunkan-, 
wakame i kombu. I es poden trobar 
fresques, en conserva, en salaó, conge-
lades, deshidratades i liofilitzades.

Són un aliment poc calòric i amb 
un contingut de greixos molt baix. 
Així mateix, les algues aporten una 
àmplia gamma de nutrients essen-
cials i proteïnes d'alt valor biològic. 
Destaquen, en general, encara que 
depèn del tipus, per la seva composi-
ció en vitamines B1, B2, A i C, i fins i 
tot algunes tenen B12. També aporten 
micronutrients com el sodi, clor, po-
tassi, fòsfor, magnesi, ferro, etc., tal 
com explica el doctor Luís M. Asensio 
Gil a la pàgina web de la Fundació 
Espanyola de la Nutrició. Això sí, cal 
tenir en compte que les algues tenen 
un alt contingut en iode, per la qual 
cosa cal moderar-ne el consum.

A més de per a l'alimentació hu-
mana, les algues tenen altres usos en 
la indústria de la cosmètica i la far-
macèutica -destaquen per les seves 
propietats antivirals-, i s'utilitzen 
per elaborar fertilitzants de terres de 
cultiu i biocombustibles.

Galícia és un referent a Espanya en 

el tractament i venda d'algues per a 
consum humà. Muiños explica que "a 
Galícia s'ha fet un pla de recol·lecció 
de les algues amb controls per que no 
hi hagi sobreexplotació i s'han creat 
diverses empreses. Cada vegada es 
munten noves empreses en diferents 
comunitats i això fa que el sector crei-
xi i el consum d'algues també, però és 
important que en totes les comunitats 
hi hagi unes normes de recol·lecció".

Per recollir les algues, cal submer-
gir-se en els boscos submarins. "La 
recol·lecció es fa a mà i respectant el 
desenvolupament de cada espècie per 
assegurar-ne el seu futur, a més es fa 

en l'època idònia de cada tipus d'alga i 
només es recullen exemplars sans i se-
guint unes normes sanitàries", explica 
Muiños. A la seva empresa treballen 
amb unes 10 espècies d'algues, encara 
que en temporada poden arribar a 
unes 30.

A Algamar treballen amb 7-8 espè-
cies. "Bussejant recollim l'espècie que 
volem assegurant-nos de deixar la res-
ta en perfectes condicions per quan 
tornem al pròxim any", diu Fernán-
dez. "Després rentem les algues per a 
treure una possible sorra, cargolins, 
trossets d'altres algues ... i els donem 
la destinació que es vulgui". 

Les algues que comercialitzen 
les dues empreses estan certificades 
com a ecològiques. "Al mar no s'uti-
litzen pesticides ni adobs per al cultiu 
de les algues, i per a la recol·lecció se 
segueixen unes normes de traçabilitat 
exigides per l'administració", explica 
Muiños, que afegeix: "Per poder cer-
tificar que són ecològiques exigeixen 
dur a terme uns paràmetres de bones 
pràctiques durant la transformació 
assegurant que no hi ha una contami-
nació creuada i hi ha un control per 
part de les autoritats certificadores".

"El sector de les algues està en fase 
de creixement i els esforços es fan 
pensant en una rendibilitat a mig ter-
mini. Creiem que les algues tindran 
un lloc en les cuines com un ingredi-
ent més, sobretot tenint en compte els 
seus valors nutricionals, però encara 
ens queda molt camí per fer", conclou 
Muiños. En la mateixa línia, Fernán-
dez afirma: "El mercat de les algues 
no és encara un mercat madur. Està 
en aquest camí i per aconseguir-ho 
necessitem comunicar i transmetre 
més informació als ciutadans per-
què puguin prendre millors decisions 
a l'hora d'adquirir i consumir aquest 
producte". n

Foto cedida per Porto Muiños,S.L. Recolectors d’algues

https://www.taifun-tofu.de/en/
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Els cereals acompanyen a la huma-
nitat des dels seus orígens. Està docu-
mentat el seu ús com a aliment des de 
la revolució agrícola neolítica, cap al 
vuitè mil·lenni abans de la nostra era. 
Els éssers humans van passar de por-
tar una dieta basada fonamentalment 
en la caça i la recol·lecció a portar 
una dieta rica i abundant en aquest 
aliment. Com a curiositat, el vocable 
cereal ve de Ceres, la deïtat romana 
de l’agricultura de la qual pren el seu 
nom. És l’aliment més sembrat i collit 
en tot el planeta, capaç de créixer 
tant en climes molt freds com càlids. 
Els cereals integrals són rics en fibra, 
proteïnes i àcids grassos essencials. 
Ens aporten vitamines del grup B i E, 
i minerals com ferro, calci, potassi, 
zinc, seleni, cobalt i magnesi.

Els cereals són fonamentals en la 
dieta actual. S’han convertit en una 
de les principals fonts d’alimentació 
de la població mundial. La seva pro-
ducció ve sent massiva des de la sego-
na meitat del segle XX com a resultat 
de la coneguda per revolució verda. 

L’objectiu prioritari dels processos de 
selecció duts a terme era aconseguir 
varietats d’alt rendiment de blat i blat 
de moro, i van tenir com a resultat la 
creació de tipus de gran productivitat, 
però de baixa qualitat nutricional. Es 
van aconseguir grans afins al gust 
de la indústria alimentària, amb un 
baix contingut en proteïna i un alt 
contingut en hidrats de carboni. La 
conseqüència del consum d’aquests 
grans de baixa qualitat, als que a més, 
se sotmet a un procés de refinat, ha 
estat l’augment de malalties. Menjar 
en excés aquest tipus de gra s’associa 
a l’augment de la diabetis tipus 2, 
de les malalties cardiovasculars, la 
hipertensió, el sobrepès i l’obesitat.

En canvi, menjar cereals integrals 
té un efecte molt positiu sobre la salut. 
Consumir grans sencers és beneficiós 
per a l’organisme. Està vinculat a tenir 
un menor risc de malaltia cardiovascu-
lar, cardíaca coronària i cerebrovascu-
lar, a patir càncer, diabetis, malalties 
infeccioses i trastorns respiratoris. 
Equilibra els nivells de sucre en sang 

combatent la diabetis, els seus àcids 
grassos insaturats disminueixen el 
colesterol, millora els estats d’estrès, 
fatiga, insomni pel seu alt contingut 
en vitamines i minerals, i per ser molt 

rics en fibra té un gran poder saciant, 
que el fa ideal per perdre pes. En defini-
tiva, menjar gra sencer redueix el risc 
de patir malalties cròniques, garanteix 
una bona salut i una vida longeva. n

ALIMENTACIÓ I SALUT Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg

ALIMENTACIÓ

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

Gra sencer: garantia de bona salut i vida longeva

123rf Limited©Malakhov Aleksey. Pa integral amb llavors

https://barnhouse.de/
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  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

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

Dormir és essencial per a la salut 
dels més petits, però la majoria de les 
nenes i nens en les societats occiden-
tals no dormen tot el que haurien de 
dormir. La manca de son pot interfe-
rir amb la producció d’hormona de 
creixement i amb la funció del siste-
ma immune. Dormir és un nutrient 
més per al cervell en desenvolupa-
ment: durant el període de descans 
nocturn es produeixen milions de 
connexions entre diferents parts del 
cervell, el que ajuda a consolidar el 
que s’ha après durant el dia. Multitud 
d’estudis han mostrat que els nens i 
nenes que dormen bé tenen millor 
atenció, memòria i salut emocional 
que aquells amb un son subòptim.

A molts nens petits els costa adqui-
rir bons hàbits de son. Són diversos 
els factors que poden ajudar o dificul-
tar aquest procés, com l’exercici que 
facin o la quantitat de llum que reben 
durant el dia, o les rutines de casa a 
les hores anteriors a anar-se’n al llit. 
No obstant això, un factor important 
que de vegades descuidem és l’ali-

mentació. I és que alguns aliments o 
substàncies tenen efectes particular-
ment nocius a l’hora d’anar a dormir:

1.	El sucre pot produir un pic d’ex-
citabilitat i hiperactivitat en molts 
nens. Cal evitar els postres làctics 
ensucrats després del sopar (tam-
bé els de soja o altres vegetals), 
els gelats, els refrescos, les galetes 
i magdalenes, o qualsevol altre 
dolç o aliment ensucrat. No és que 
aquests siguin “bons” en altres 
moments del dia, però a la nit 
tenen l’efecte afegit de dificultar 
el son. A més poden produir una 
baixada de sucre en sang de rebot 
unes hores després, el que desper-
tarà a alguns nens que estaven 
aconseguint quedar-se adormits.

2.	La cafeïna és un excitant que es 
troba en el te, en alguns refrescs 
i en el cacau o xocolata, a més de 
en el cafè. S’ha d’evitar en les 6-8 
hores anteriors a l’hora de dormir. 
Les begudes calentes amb cacau o 
una unça de xocolata negra abans 

de dormir, saludables si es prenen 
ocasionalment, poden no ser la 
millor idea per a aquelles nenes i 
nens amb el son sensible. 

3.	Els sopars abundants, tardans i 
rics en greix dificulten la digestió, 
i de vegades fins i tot produeixen 
acidesa a l’estómac i reflux. Cal 
acostumar-se a sopar més aviat. 

Fins als 5-6 anys alguns nens po-
den necessitar un refrigeri just 
abans de dormir, però aquest ha 
de ser lleuger. 

4.	L’excés de líquids en les hores 
prèvies a anar a dormir pot fer 
despertar a un nen a mitja nit per 
orinar, el que interromp el procés 
natural de descans. n

Aliments que dificulten el son infantil

123rf Limited©petro

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

http://calvalls.com/index.php/es/
https://es.holle.ch/
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IDEALES 
PARA

LLEVAR

RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

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

El gingebre, un gran aliat del 
rebost per aquesta tardor

La tardor és un excel·lent moment 
per recuperar aquesta costum de les 
nostres àvies d’utilitzar els ingredi-
ents del rebost per superar o -millor- 
evitar refredats, tos i febres. Avui 
anem a descobrir una miqueta més 
en profunditat el gingebre, un rizoma 
amb propietats molt interessants 
per allunyar els mals de les èpoques 
fredes.

El rebost antirefredats

Repassem alguns dels ingredients 
bàsics per tenir sempre a mà a partir 
d’ara i durant uns mesos: 

•	L’all, que és un gran aliat del siste-
ma respiratori i reforçador de les 
defenses.

•	La ceba, que amb els seus olis vo-
làtils ens ajuda a expulsar mocs i 
combatre possibles infeccions.

•	La farigola, que és una herba amb 
capacitat per matar gèrmens i per 
alleujar molèsties a la gola.

•	Els aliments de color taronja (com 
la pastanaga o la carbassa) que, pel 
seu contingut en provitamina A, 
protegeixen les mucoses.

•	Els aliments rics en vitamina C 
(com els pebrots, els cítrics o el 
julivert), famosa per la seva capa-
citat per enfortir el nostre sistema 
immunitari.

•	Els aliments fermentats (com el xu-
crut o el quefir), perquè ja sabem 
que hi ha una estreta relació entre 
el nostre ecosistema intestinal i la 
salut de les nostres defenses.

Tots aquests bàsics, a més de ser 
molt fàcils d’incorporar en els nostres 
plats, són molt efectius si els anem 
prenent diàriament.

El gingebre, escalfor que ens 
reconforta i ens cura

Aliment terapèutic per excel·lèn-
cia. Aquest rizoma (tija subterrània 
de la planta) s’utilitza fa milers d’anys 
ja que té un gran poder medicinal a 
nivell digestiu, però també com a ali-
at de grips i refredats. El gingebre és 

un dels ingredients emblemàtics de la 
Medicina Tradicional Xinesa i també 
de la Ayurveda.

Al afavorir la sudoració, el ginge-
bre és ideal per acompanyar proces-
sos febrils (propietats febrífugues), 
alhora que neteja i desinfecta a l’orga-
nisme de microorganismes patògens 
i toxines. Si hi ha congestió nasal, 
també ajudarà a alliberar les vies res-
piratòries.

El gingebre és considerat també 
un aliment modulador del sistema 
immunitari. Això vol dir que, a més 
d’allunyar símptomes, estimula les 
nostres defenses. Els seus sesquiter-
pens, ajuden a combatre alguns dels 
virus causants dels refredats.

Una altra de les seves propietats 
estrella, és la seva capacitat antiin-
flamatòria i analgèsica, que pot 
resultar de gran interès en aquesta 
època de refredats, si hi ha irritació 
a la zona del coll.

Els seus avantatges vénen donats 
principalment per els seus olis volà-
tils. Es pot utilitzar el rizoma fresc o 
en pols i queda bé en gairebé qual-
sevol recepta. En aquesta època de 
l’any, és ideal en forma de brous o 
infusions.

Millor prevenir que curar

Un dels grans errors que solem 
cometre, quan arriben els refredats i 
companyia, és centrar tots els esfor-
ços en combatre’ls, en lloc de fer un 
treball més profund, d’enfortir les 
nostres pròpies defenses -el nostre 
terreny- i així minimitzar les infec-
cions oportunistes. En un context 
com l’actual, és fonamental canviar 
l’enfocament i fer un pas endavant.

I finalment, un apunt també 
significatiu. A més d’aprendre a 
utilitzar el rebost per curar-nos i en-
fortir-nos, és important no oblidar 
la importància que té per a les nos-
tres defenses, el descans, el contacte 
amb l’aire lliure, amb les persones 
que estimem i, per descomptat, la 
vida activa. Aquests aspectes són 
vitals i no hauríem de deixar-los de 
banda. n

123rf Limited©bzl. Espaguetis de pastanaga picants amb gingebre, all, xile i llimona

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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En moltes ocasions, quan entrem 
a la cuina aspirem a preparar grans 
plats, amb receptes molt elaborades 
i ingredients exòtics. Això suposa 
una gran inversió de temps, tant als 
fogons com abans per trobar tot el 
necessari.

Ja sigui per a una ocasió especial 
com en el nostre dia a dia, és possi-
ble sorprendre als nostres convidats 
i sobretot al seu paladar amb plats 
molt més senzills, amb ingredients 
habituals.

Aquí et deixem alguns punts clau 
per treure al xef que tots tenim dins, 
sense perdre massa temps, ni diners 
en l'intent.

En primer lloc, has de conèixer 
i respectar els temps de cocció de 
cada ingredient. Encara que sembli 
una obvietat, el bròquil i les patates 
no triguen el mateix en cuinar-se. 
Entendre això i començar a afegir 
els ingredients de la recepta segons 
la seva duresa, és indispensable si el 
que pretenem és treure tot el partit a 
un plat. És molt desagradable trobar 
trossos de ceba massa cruixent per 
no haver-se cuinat adequadament o 
que el bròquil s'hagi desfet completa-
ment i quedi repartit per tot el brou 
o la salsa. Si la teva recepta necessita 
ceba, ceballot o porro, assegurat que 
quedi ben tendre. Les verdures i les 
hortalisses, lleugerament al dente, 
conserven tot el seu sabor i consis-
tència. Al passar-nos de cocció, es 

tornaran marrons, pansides i el seu 
sabor s'haurà reduït també.

Combinar adequadament amb 
mescles senzilles, tant d'ingredients 
com de sabors, és clau per donar pro-
tagonisme a un ingredient concret.

Procura no emmascarar els sa-
bors sinó potenciar-los. Se sol dir que, 
de vegades, menys, és més. Unes beines 
cuites al vapor lleugerament cruixents 
i acompanyades amb una salsa lleuge-
ra de tahini i llima o unes llavors per 
decorar, és un plat que es prepara en 
menys de 10 minuts amb un resultat 
excel·lent. Les beines mantindran el 
seu sabor i fermesa i la salsa, amb el 
punt cítric, combina i aporta frescor.

Triar un estil de cocció encertat 
tant per als ingredients com per al 
temps de què disposem ens permetrà 
anar més relaxats i treure tot el par-
tit a la nostra recepta. La cocció de 
les verdures al vapor és ràpida i molt 
fàcil ja que no requereix gairebé res 
d'atenció a l'ésser molt difícil que els 
aliments es cremin. D'altra banda, 
els fornejats són coccions llargues, 
però tenen un avantatge i és que no 
requereixen molta atenció. Mentre 
cuines unes verdures, patates, seitan 
o qualsevol altra cosa al forn podràs 
dedicar el teu temps a parar la taula, 
acabar una altra elaboració o sim-
plement descansar. Els saltats, són 
un estil de cocció, que, encara que 
necessitin dedicació i presència, es 

duen a terme molt ràpid. Només ne-
cessites una paella calenta, oli o fins 
i tot aigua, i col·locar els ingredients 
dins. Remoure perquè l’escalfor es 
reparteixi per igual i a gaudir.

En alguns casos, un simple guisat, 
estofat o uns llegums poden ser un plat 
perfecte, senzill i molt saludable. Si no 
tens temps per coure les teves pròpies 

Cuina senzilla, bon profit!

123rf Limited©Elena Shashkina. Amanida de verdures amb carbassó, albergínia, ceba, pebrots i tomàquet a la graella

ALIMENTACIÓ

Encara que sembli una 
obvietat, el bròquil i 
les patates no triguen 
el mateix en cuinar-se

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina veganaCUINA

https://www.natimel.com/
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llegums, sempre pots comprar-les 
ja cuites, esbandir-les sota l'aixeta, 
escórrer-les bé i afegir-les a qualsevol 
recepta que estiguis fent cap al final 
de la cocció. Fer unes llenties no et 
portarà més de 10 minuts preparar els 
ingredients i col·locar-los a l'olla o la 
cassola, ja només quedaria esperar.

Si el que t'agrada és donar als 
teus plats un toc diferent o un pun-
tet exòtic, les espècies faran que 
una recepta totalment senzilla es 
converteixi en una explosió de sa-
bor i matisos. Per a això, hauràs de 
conèixer quines són i com combinen 
millor. La regla d'or seria no abusar, 
sobretot si no estàs molt acostumat 
a una espècia, i sobretot si és picant.

Una de les millors formes d'asse-
gurar la qualitat d'un bon ingredient 
és que sigui de temporada. Per fer 
una cuina senzilla, necessitarem que 
la qualitat del producte inicial sigui 
bona. A l'ésser de temporada, serà 
més probable que s'hagi recol·lectat 
més a prop del seu punt òptim de 
maduració i així tingui més gust.

Una altra tècnica per cuinar de 
manera senzilla és recolzar-se en 
el famós Plat saludable de Harvard. 
Només has de visualitzar un plat: 
la meitat l’ompliríem amb verdu-
ra, un quart amb proteïnes i l'altre 
quart amb carbohidrats. Afegim una 
mica de greix saludable i tindríem 
un plat complet i fàcil. El principal 
avantatge d'aquesta proposta és que 
es tracta d'una manera molt senzilla 
i visual de distribuir al plat els ali-
ments per assolir unes proporcions 
saludables. Per exemple, podem po-
sar amanida, verdures al vapor, a la 
planxa o al forn, cigrons saltats amb 
espècies, tofu, seitan o tempeh com a 
exemples de proteïna vegetal i arròs 

integral, cus cus, quinoa, polenta ... o 
pasta a la part de hidrats de carboni. 
Hi ha milers de combinacions possi-
bles per menjar sa i complet sense 
arribar a avorrir-se.

Si has preparat una recepta, t'ha 
portat temps, has respectat els temps 
de cocció dels ingredients i has fet 
bones combinacions, oi que no té 
sentit acabar amb una mala presen-
tació? Ordenar els ingredients al 
plat adequadament, decorar-lo i 
cuidar els detalls ens donarà un 
punt de sofisticació sense necessitat 
de tenir grans dots culinàries. De 
vegades unes llavors seran suficients 
per aportar un toc cruixent en un 
plat, d'altres, una herba o uns ger-
minats donaran volum a la nostra 
preparació.

Si la decoració del plat és la posa-
da en escena, no menys important és 
la nostra actitud davant el menjar. 
Prendre consciència del procés que 
ha fet possible que els ingredients 
arribin al nostre plat i estar atents 
és un exercici que podem practicar 
diverses vegades al dia, en cada àpat.

Mantenir una actitud de simpli-
citat a la taula, evitant distraccions 
com veure la televisió, menjar davant 
de l'ordinador o enganxats al mòbil 
ens permetrà gaudir més i millor el 
nostre menjar. Ara sí, bon profit! n

123rf Limited©Anna Pustynnikova. Hummus, salsa de cigrons, amb espècies i pita

Una de les millors 
formes d’assegurar 
la qualitat d’un bon 
ingredient és que 
sigui de temporada

https://www.pomme-juliet.bio/
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Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 
especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Korma de cigrons amb coliflor

ALIMENTACIÓ

Elaboració:

Escalfar en una cassola l’oli 
d’oliva o de coco per a un plat més 
aromàtic.

Pelar i picar la ceba molt fina.

Ofegar amb l’oli a la cassola i 
quan estigui molt tendra i comen-
çant a daurar-se, afegir el gingebre 
fresc i els alls ratllats. Remenar uns 
segons i incorporar el curri en pols. 
Immediatament després, afegir la 

pastanaga pelada i tallada a rodan-
xes d’un centímetre.

Mentrestant, netejar la coliflor i 
tallar en ramells petits perquè sigui 
còmode de menjar.

Incorporar a la cassola la coliflor 
i els cigrons, afegir el brou de verdu-
res i la crema de civada i deixar que 
es cuini durant 20-25 minuts fins 
que la coliflor i la pastanaga estiguin 

tendres. Afegir sal al gust.

En una paella, posar els anacards 
i torrar-los a foc baix perquè no es 
cremin. Remoure constantment per-
què es daurin.

Quan el korma estigui llest, em-
platar acompanyat d’arròs cuit.

Decorar amb els anacards i cori-
andre fresc picat al gust. n

©Estela Nieto

INGREDIENTS (3 racions)

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS:
10’ preparació
25’ cocció

•	1 pastanaga.
•	½ ceba.
•	1 cm de gingebre fresc.
•	2 grans d’all.
•	200 gr. de coliflor.
•	300 gr. de cigrons cuits.
•	1 cullerada sopera de curri en pols.
•	  2 cullerades d’oli d’oliva o de 

coco.
•	20 grams d’anacards crus.
•	250 ml de brou de verdures.
•	300 ml de crema Cuisine civada 

AMANDÍN.
•	Coriandre fresc per decorar.

El korma és un plat típic de la cuina 
índia. Es pot elaborar amb gran varie-
tat d’ingredients, però sempre amb un 
element en comú, la salsa.

Aquest curri té la característica que 
la salsa s’elabora amb crema de llet o 
de iogurt o fins i tot amb llet de coco.

Així s’aconsegueix una crema molt 
suau que banya la resta dels ingredi-
ents i que compensa la intensitat del 
sabor de les espècies.

En aquest plat pots substituir les 
verdures per les que més t’agradin, 
bròquil, patata, pebrot, api... totes 
queden perfectes, però recorda res-
pectar els temps de cocció perquè 
totes acabin en el seu punt òptim. 
Seitan, tofu o tempeh són proteïnes 
vegetals que pots utilitzar en lloc dels 
cigrons. Tan sols hauràs de tallar en 
daus i daurar en una paella abans 
d’afegir-los, així aconseguiràs un sa-
bor més intens.

En cas de buscar un gust més pro-
nunciat, a la cuina índia s’usa una com-
binació d’espècies, tant senceres com 
mòltes. Les llavors senceres sempre 
s’escalfen a la cassola al principi del 
tot, així es realça el perfum. Mostassa, 
comí, cardamom o fins i tot anís i feni-
grec són les que s’utilitzen amb més 
freqüència. Utilitzar mitja culleradeta o 
un quart de cadascuna d’elles, farà que 
el teu korma quedi molt més exòtic.

ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.comRECEPTA

http://amandin.com/
http://www.favrichon.com/
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kombutxa.com tel. 657985458hola@kombutxa.com1 1

Artesana | ECOlòGICA | Sense PASTEURItZAR 

El mes autentic‘ ‘

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

Els hidrats de carboni són un grup 
de macronutrients, juntament amb 
les proteïnes i els greixos. Actuen com 
a combustible energètic d’ús immedi-
at. Un gram de carbohidrats produeix 
4 quilocalories. Dins d’aquest grup es 
consideren dues grans categories.

Sucres. El seu sabor és dolç i la 
seva forma química és senzilla.

•	Monosacàrids: Només tenen una 
molècula, de manera que s’absor-
beixen a l’intestí sense necessitat 
de digestió prèvia. Són la gluco-
sa, la fructosa i la galactosa.

•	Disacàrids: Estan compostos per 
dos monosacàrids, que es dige-
reixen amb facilitat. Entre ells 
destaca la sacarosa, que conté 
una molècula de glucosa i una 
altra de fructosa. El sucre comú 
de taula és sacarosa.

Midons. Estan compostos per 
llargues cadenes de monosacàrids, 
que s’han de pair. Es troben de ma-

nera intrínseca en cereals, llegums, 
tubercles i hortalisses. El refinat i les 
llargues coccions faciliten una absor-
ció ràpida. 

Què significa sucres intrínsecs i 
afegits?

Aquesta distinció fa referència a la 
forma en què els sucres estan en els 
aliments i de quina manera formen 
part de la seva composició. 

•	Sucres intrínsecs: Formen part 
de la composició bàsica dels ali-
ments. Seria el cas de la fructosa 
o la glucosa de les fruites i de la 
galactosa de la llet. La sacarosa 
també està present de forma natu-
ral en fruites i algunes hortalisses 
com la remolatxa o els pèsols. No 
perjudiquen la salut. 

•	Sucres afegits o lliures, edulco-
rants o endolcidors. No formen 
part de la composició dels aliments, 
sinó que se’ls incorpora per poten-
ciar el sabor dolç. 

•	Els sucs de fruites i la mel, tot i 
contenir els seus sucres de forma 
intrínseca, es consideren sucres 
afegits, perquè la seva concentra-
ció és molt alta en relació amb un 
altre tipus de components com, 
per exemple, fibra. 

Tipus de sucres afegits 

•	Sucres. Estan compostos per sa-
carosa. El seu índex glucèmic sol 
ser elevat. La majoria s’obtenen 
de la canya de sucre i de la remo-
latxa sucrera, com més refinats 

Sucres intrínsecs i sucres afegits

123rf Limited©Liudmila

ALIMENTACIÓ

https://kombutxa.com/
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Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

més concentrats són. S’usen com 
a condiment de taula. Entre ells: 
sucre refinat o blanc, sucre inte-
gral o morè, panela, melassa de 
canya i sucre de coco. 

•	Sucres industrials. Són xarops 
produïts al convertir el midó en 
sucre per mitjà d’enzims sintè-
tics. El seu índex glucèmic és 
molt elevat. Solen trobar-se en els 
aliments processats. Entre ells: 
fructosa, xarop de glucosa o 
dextrosa i xarop d’atzavara. 

•	Endolcidors naturals calòrics. 
D’origen tradicional, contenen 
sucres encara que menys concen-
trats. El seu índex glucèmic és 
menor que el del sucre. Entre ells: 
mel, xarop d’auró i melassa de 
cereals.

Hi ha altres tipus d’edulcorants 
que no són sucres, no aporten calories 
i el seu índex glucèmic és zero. Entre 
els naturals i més recomanables estan 
l’estèvia i la fruita del monjo. Entre 
els sintètics i més qüestionats per la 
seva seguretat la sacarina, el acesul-
fam K, el ciclamat i l’aspartam. Els 

polialcohols com xilitol, maltitol, 
eritritol, sorbitol són fibres i poc ca-
lòrics, el seu índex glucèmic és molt 
baix i no causen càries.  

Quants sucres afegits es poden 
prendre? 

L’OMS recomana reduir el consum 
de sucres afegits a un màxim d’un 
10% de la ingesta calòrica total, i pre-
ferentment per sota del 5%. En una 
dieta de 2000 calories un 10% equival 
a 200 quilocalories, uns 50 gr., com 
a màxim. Però no cal prendre sucres 
afegits, se’n pot prescindir  sense per-
judici per a la salut.

El greu problema de la nostra so-
cietat és que és comú prendre entre 
60 i 100 gr. diaris, si tenim en compte 
que una única llauna de refresc ja 
pot contenir 25gr. En les últimes 
dècades la seva presència és gairebé 
omnipresent. No només del sucre de 
taula, sinó també de postres, begudes 
edulcorades, sucs i refrescos, així com 
cafès, tes i infusions. I la majoria dels 
aliments precuinats. La ingesta diària 
en la població mundial no fa més que 
augmentar. 

Com influeixen els sucres 
afegits en la salut? 

Basant-se en les anàlisis de les 
últimes dades científiques, l’OMS es-
tableix una relació causa-efecte entre 
el consum de sucres lliures o edulco-
rants i diverses patologies. 

•	Sobrepès i obesitat.
•	Càries dental i osteoporosi.
•	Diabetis.
•	Malalties cardiovasculars.
•	Patologies hepàtiques.
•	Desequilibris nerviosos i emoci-

onals.
•	Càncer.
•	Desequilibri de la flora intestinal. 

Els fabricants intenten amagar el 
sucre afegit dels seus productes amb 
denominacions diverses, com dex-
trosa anhidra o monohidratada i xarop 
de glucosa. Si entre els ingredients hi 
ha sucres, amb el nom que sigui, són 
afegits. Si no n’hi ha, és perquè són 
intrínsecs dels seus ingredients.

Però pot succeir que n’hi hagi 
de tots dos, perquè la normativa no 
obliga a distingir entre els sucres in-

trínsecs i els afegits. Per saber quants 
sucres d’un producte són d’un tipus 
o d’un altre cal comparar la llista 
d’ingredients i la taula d’informació 
nutricional de l’etiqueta.

Un exemple seria el dels produc-
tes lactis. Un iogurt natural sense 
sucre pot contenir 4,8 g de sucres 
que són propis de la galactosa. Si un 
iogurt conté més d’aquesta quanti-
tat és perquè se li han afegit sucres 
extra, tal com apareixerà entre els 
ingredients.

Segons la quantitat de sucre, un 
producte serà:

•	Alt en sucre. Si conté més de 
15 g per cada 100 g.

•	Baix en sucre. Si no conté 
més de 5 g per 100 g en sòlids 
o 2,5 g en líquids.

•	Sense sucre. Si no conté més 
de 0,5 g per 100 g.

•	Sense sucres afegits. Si 
no té cap sucre. Encara que 
poden contenir polialcohols, 
que es consideren additius i 
s’esmenten amb una catalo-
gació E. n

ALIMENTACIÓ

https://www.natumi.com/
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Els moniatos figuren a la llista 
d’aliments més importants del món, 
després de l’arròs, el blat, el blat de 
moro i la mandioca. Són una gran font 
d’hidrats de carboni i destaquen molt 
especialment pel seu alt contingut en 
betacarotens antioxidants, precursors 
de la vitamina A, així com en vitamines 
C, B i minerals com ferro i potassi. 

Rostits

La forma més lleugera de men-
jar-los és rostir-los, sense amani-
ments, apreciant-los en estat pur. 
A la brasa semblen pedres, i un cop 
pelats s’ofereixen incandescents com 
un magma fumejant, ple d’aroma i sa-
bor. Al forn, es rosteixen durant una 
hora a 190º C i serveixen de refrigeri 
o de berenar, que es pot dur a l’escola, 
o com sopar amb una amanida. Però 
més enllà de rostits, s’obre un ventall 
de possibilitats culinàries diverses. 

Receptes dolces 

Els de polpa molt ataronjada són 
els més dolços i es fan servir per a re-
bosteria. S’utilitzen per fer compotes, 
com a farciment de crestes i pasta de 
full, en galetes, confitures i com a in-
gredient de pastissos. Per a això s’acos-
tumen a coure amb pell durant 20 
minuts i es pelen abans de barrejar-los 
amb la resta d’ingredients com amet-
lla, pinyons o figues, panses, dàtils i 
prunes dessecades. També és amic de 
la ratlladura de llimona, la canyella i la 

vainilla. Combina bé i contrasta el seu 
sabor amb fruits secs com ametlles i 
pinyons, i amb fruites dolces de tem-
porada, com les magranes. 

•	En massapans, com massa 
per elaborar “Panellets”, amb 
ametlla i sucre.

•	Per omplir crestes i pasta de 
full, amb panel·la, ratlladura 
de llimona i canyella.

•	En brownies, amb dàtils, 
ametlles, cacau i farina.

•	En pans, junt amb la massa 
de farina i llevat.

Receptes salades

El seu valor alimentari i la seva 
saborosa polpa els fan indicats en 
l’elaboració de molts plats. Els de 
polpa més clara són un ingredient 
molt apreciat en potatges, estofats i 
purés. Pelats i a trossos, combinen bé 
amb ceba i hortalisses que contrasten 
colors i sabors, com el pebrot verd o 
el porro. El seu sabor es potencia amb 
espècies picants, com el pebre.

•	Rostit per la meitat i farcit de 
saltejat de verdures.

•	Saltat amb ceba, bolets i tofu.
•	En paté, amb iogurt de soja, 

julivert i espècies.
•	En hamburgueses, amb mon-

getes, arròs i ceba.
•	En estofat, amb seitan, ceba, 

tomàquet i comí.
•	En llesques xips, rostides al 

forn o fregides, amb romaní, 
pebre vermell i herbes.

•	En dahl de llenties coral, amb 
gingebre, ceba, pastanaga, 
curri i coriandre.

•	Com a complement ideal 
d’amanides lleugeres. n

Com treure el màxim partit als moniatos

123rf Limited©Olga Yastremska. Xips de moniato

ALIMENTACIÓ

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

Envasats
el Horno de Leña

Senta  Bé
Senta Eco

https://hltsa.es/
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LATTES D’UN ALTRE NIVELL

delicioses begudes calentes
4 TIPUS DE 

LATTES VEGANS
ALTERNATIVA 
AL CAFÈ O TE

CON UN 53% 
DE CÚRCUMA
CON UN 53% 
DE CÚRCUMADE CÚRCUMA

SENSE SUCRE

terrasana.com

PREPARA-HO 
AMB LA TEVA 
LLET VEGETAL 

PREFERIDA!

terrasana.com

Una cullerada per cada 
250ml de llet vegetal

AMB LA TEVA 
LLET VEGETAL 

ALIMENTACIÓ

http://terrasana.com
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Noves Power Granolas, 
de Biotona

A diferència de la majoria de les gra-
noles estàndard, les tres varietats 
de Biotona Power Granolas tenen 
una composició única i sorprenent 
de fajol, que fa encara més nutritiva 
a aquesta super llavor sense gluten. 
Granoles fàcils de digerir, fonts de 
proteïnes valuoses i plenes de su-
peraliments. Delicioses per esmor-
zar, com refrigeri saludable i per 
donar-te aquesta miqueta d’energia 
extra.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Biotona | www.biotona.es
· Empresa: Keypharm, N.V.		

www.keypharm.com

Chia i Llí mòlts, un plus de 
nutrició, de Sol Natural

A més de resultar més digestives, les 
llavors mòltes ens permeten aprofi-
tar tota la seva riquesa nutricional. 
En el cas de les llavors més petites, 
com la chia i el lli, la seva masticació 
completa és difícil, per la qual cosa 
consumir-les mòltes ens permetrà ac-
cedir al seu alt contingut en Omega 3, 
antioxidants, minerals i proteïna ve-
getal. Afegeix-les en batuts, cremes, o 
empolvorades sobre de plats dolços i 
/ o salats.

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

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

Maca, de El Granero 
Integral

Als Andes peruans, a gran altura i sòls 
rics en minerals creix aquesta peculi-
ar planta que els habitants de la zona 
han consumit durant segles de forma 
tradicional com a potenciador natural 
del vigor físic, intel·lectual i sexual. Pel 
seu contingut en ferro, la nostra Maca 
Bio, ajuda a disminuir el cansament i 
la fatiga i a mantenir un metabolisme 
energètic normal.

· Certificats: Ecològic (Euro Fulla), 
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com

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

Nous sobres de mel,
de Muria Bio

Mel de flors recollida per apicultors 
Muria en les millors zones de flora-
ció. La qualitat de sempre en un nou 
format: més còmode, fàcil d’obrir i 
net. Caixa de 25 sobres de 10 g. Cada 
sobre és una excel·lent font d’energia 
saludable, nutritiva i sostenible que 
conserva els pòl·lens i enzims de 
la natura. Ideal reconstituent per a 
esportistes. També disponible en for-
mat HOSTELCO (150u x 10g).

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Muria Bio			 

www.mielmuria.com
· Empresa: SAT Ltda. Apícola El 

Perelló 1363CAT
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nou nou

nou nou

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

valledeltaibilla.es

SIN AZÚCARES REFINADOS Y EN FORMATO FAMILIAR

Mermeladas Bio

630g
PESO NETO

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

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

https://valledeltaibilla.es/
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Tallarina Florence 
Aurora Bio, de Hort del 
Silenci

Tallarina elaborada amb farina de 
blat Florence Aurora Bio, aquest 
blat és considerat el més modern 
dels blats antics. Blat d’excel·lent 
aroma i sabor, molt agradable al 
paladar. Nutricionalment, el Flo-
rence Aurora conté un alt índex 
proteic i un major percentatge de 
germen que altres blats, implica 
doncs més vitamines, minerals i 
lípids.

· Certificats: CCPAE | Ecològic (Euro 
Fulla)

· Marca: Hort del Silenci		
www.hortdelsilenci.cat

· Empresa: Hort del Silenci, S.L.

Depuratiu Bio Detox, de 
Vitalart

Complement alimentari a base 
d’extractes de plantes d’origen 
ecològic i macerats de gemmes. 
Amb fonoll, que ajuda a la di-
gestió, 11 extractes de plantes i 
6 macerats de gemmes. Ideal per 
abans o durant una nova dieta, 
per pautes depuratives o de de-
tox, o per canvis d’estació. Sense 
gluten. Apte per a vegetarians.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Vitalart
· Empresa: Natur-Import, S.L.		

www.naturimport.es

Xarop de pi, de Biover El xarop de pi de Biover, a base 
d’equinàcia, farigola i eucalip-
tus, té una acció benèfica sobre 
la gola i les vies respiratòries. 
Aquesta fórmula amb pròpolis, 
olis essencials i extractes de 
plantes i gemmes és ideal per 
prendre en els dies freds. Sua-
vitza el pit i la gola.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Biover | www.biover.es
· Empresa: Biover, N.V.

Galeta fina de blat i autèntic 
formatge Pecorino, de Biocop

Galetes amb formatge Pecorino 
de Denominació d’Origen Prote-
gida. Estan elaborades amb oli de 
gira-sol, i són ideals com a snack 
i com a aperitiu. Per als moments 
en què el salat guanya al dolç. Im-
possible menjar-ne només una! Es 
presenten envasades en format de 
250g, pràctic i per a qualsevol mo-
ment del dia.

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

www.biocop.es	
· Empresa: Biocop Productos 

Biológicos, S.A.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS / DEPURATIU COMPLEMENTS ALIMENTARIS / XAROP

ALIMENTACIÓ / GALETES ALIMENTACIÓ / PASTA

imprescindible

imprescindible

nou

nou

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

 

CERTIFICADORAALIMENTACIÓ

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

https://hortdelsilenci.cat/es/
http://www.ccpae.cat
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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

Tots sabem que la ingesta d'un 
aliment que no està en òptimes 
condicions pot ser un problema per 
a la salut, provocant-nos des d'algun 
lleu trastorn digestiu a problemes 
greus de salut i fins i tot la mort. Els 
causants solen ser microorganismes 
patògens, bacteris, virus, llevats, 
etc., que poden afectar seriosament 
a qualsevol persona i especialment 
a la gent gran, immunodeprimides, 
embarassades i nens. La seguretat ali-
mentària ha d'estar garantida tant en 
la indústria com també a casa. Quines 
són les principals normes d'higiene i 
com podem aplicar-les a casa?

Quan parlem de prevenir les 
malalties produïdes pels aliments 
(toxiinfeccions alimentàries) és quan 
apareixen els termes de Seguretat i 
Higiene alimentària. Una mala mani-
pulació o conservació dels aliments 
pot portar a la seva contaminació 
i per tant provocar malalties. En la 
indústria alimentària es coneixen i 
es controlen els patògens principals 
transmesos pels aliments seguint 
unes normes d'higiene durant tots els 

processos, des de la manipulació de 
matèries primeres, l'emmagatze-
matge, la preparació i la conserva-
ció fins al transport dels aliments 
produïts.

Tot i que la normativa d'higiene i 
seguretat alimentària és complexa, és 
relativament senzill tenir en compte 
alguns consells bàsics que són aplica-
bles a quatre accions que s'han de dur 
a terme en qualsevol manipulació ja 
sigui industrial o domèstica. Estem 
parlant de NETEJAR, SEPARAR, 
COURE i REFREDAR.

NETEJAR:

•	Rentar-se les mans tantes vegades 
com sigui necessari, abans de 
començar a preparar aliments, 
després de manipular aliments 
crus, després de manipular diners 
o escombraries, després d'anar al 
lavabo, esternudar, tossir, etc.

•	Netejar el més aviat millor superfí-
cies i estris, especialment després 
de manipular aliments crus.

•	Rentar bé les fruites i hortalisses, 
sobretot si seran consumides sense 
cuinar.

SEPARAR:

•	Separar sempre els aliments crus 
dels cuinats i no utilitzar mai els 
mateixos estris per a la seva prepa-
ració.

•	A la nevera conservar aliments crus 
i cuinats en recipients separats i 
ben tapats per evitar contaminació 
entre ells.

•	Mai ficar a la nevera aliments cui-
nats que estiguin calents doncs 
augmentarem la temperatura in-
terior posant en perill la resta dels 
aliments que hi tenim emmagatze-
mats.

COURE:

•	Coure adequadament els aliments, 
sobretot carns, pollastre, ous i peix. 
L'aliment ha d'arribar als 75º C al 
centre de la peça per la qual cosa 

cal evitar carns poc fetes, truites 
poc quallades, etc.

•	Reescalfar bé el menjar. Si s'uti-
litzen sobres de dies anteriors, 
s'ha d'escalfar assegurant que tot 
l'aliment o el plat arriba a la tem-
peratura adequada, per assegurar 
l'eliminació dels microorganismes 
i les seves toxines.

Les quatre claus d’higiene i seguretat alimentària

ALIMENTACIÓ

                  El cànem és una petita llavor molt 
resistent, ideal per al cultiu ecològic. La planta 
necessita poques atencions i és respectuosa amb la 
biodiversitat. A més a més, es fa servir tota la planta!

ASSABOREIX EL MÉS BO DE LA TARDOR!

Nova gamma de 
postres de cànem

Sense lactosa    100% vegetal

Secrets i beneficis del cànem

                  El cànem és una petita llavor molt 
resistent, ideal per al cultiu ecològic. La planta 

Secrets i beneficis del cànem

Sabies que...
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Tasta les nostres varietats d’hummus 
i descobreix els seus matisos i sabors únics.ob
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•	Si es reescalfa en microones fer-
ho en diverses vegades, traient el 
plat, remenant el seu contingut i 
tornant-lo a posar per assegurar 
una bona temperatura a tot el con-
tingut.

•	Si és possible, no reescalfar més 
d'una vegada, alguns microorganis-
mes poden generar espores que es 
poden reactivar.

REFREDAR:

•	Refredar els aliments cuinats abans 
de ficar-los a la nevera. És important 
fer-ho sempre amb els productes 
tapats i com més ràpid millor. En la 
indústria s'utilitzen abatedors per 
refredar ràpid i a casa podem posar 
el recipient parcialment submergit 
en aigua freda.

•	Refrigerar el més aviat possible 
els aliments cuinats i mai mante-
nir-los durant més de dues hores a 
temperatura ambient.

•	Congelar sempre aliments el més 
frescos possible. Si veiem que no 

els anem a consumir és millor 
congelar immediatament que no 
deixar que s'apropin a la seva data 
de caducitat.

•	Descongelar els aliments a la ne-
vera o bé cuinar-los directament 
sobre el foc, forn o microones, però 
mai deixar-los a temperatura ambi-
ent perquè es descongelin abans.

Tot el relatiu a aquestes quatre 
claus és senzill i hem de aplicar-lo a 
les nostres cases. En la indústria és 
una mica més complex, ja que els 
establiments han d'aplicar un sis-
tema d'autocontrol basat en el que 
s'anomena APPCC, o Anàlisi de Perills i 
Punts Crítics de Control, per identificar 
i controlar tots aquells perills o pos-
sibles perills durant el processat de 

l'aliment. A més, això ha d'anar acom-
panyat dels anomenats Prerequisits 
(PPR) del sistema que preparen el lloc 
de treball perquè estigui en les òpti-
mes condicions per a la manipulació 
dels aliments. L'APPCC (control del 
procés) no funcionarà si no es tenen 
ben establerts els prerequisits del 
sistema (control de les instal·lacions). 
Els plans de prerequisits suposen 
un control d'aspectes com l'aigua 
utilitzada, la neteja i desinfecció, 
el control de plagues, la formació 
de personal, el control dels pro-
veïdors, la traçabilitat, el control 
de temperatures, el manteniment 
d'instal·lacions i equips, el control 
d'al·lèrgens i de subproductes. Tot 
això ha d'estar sempre actualitzat i 
documentat o registrat, com a com-
provant del seu compliment.

És molt important que l'APPCC i 
els prerequisits sempre siguin espe-
cífics per a cada establiment d'acord 
amb les seves activitats, instal·lacions 
i processos particulars. Per tant, cada 
empresa els ha d'establir com con-
sideri per garantir la seguretat dels 
aliments que comercialitza. n

ALIMENTACIÓ
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Nota: Aquest article està dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensió limitada.
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Tasta el nostre triple compromís.
Amb el productor, amb el producte

i amb el consumidor.

Tot el que fem és ecològic,
sense gluten i vegà.

www.oleanderbio.com

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com
ESPAI VIDA SANAAsociación Vida Sana,

info@vidasana.org

Som a temps de 
salvar el planeta?

Cristina Santos, 
escriptora, periodista, 
coach de salut i futura 
naturòpata, com ens 
apunta al seu bloc La 
Vida Uve, és l’autora 
d’aquest manual de 
sostenibilitat “per fre-
nar el canvi climàtic i 
millorar el món”, editat 
per l’Editorial Diversa 
en la seva Col·lecció Consciència.

El llibre tracta diversos temes, 
tots relacionats amb la sostenibi-
litat, des de com reduir la nostra 
petjada ambiental; el moviment de 
residu zero; com viure amb menys 
plàstics; la relació entre portar una 
vida basada en els principis ecolò-
gics i la dieta vegetal; l’economia 
circular; comerç just; moda ètica; i 
també parla de moviments ecour-
bans i col·lectius, com és el Solar-
punk. “No només és que podem ser 
optimistes, sinó que hem de ser-ho, 

hem de recolzar-nos 
mútuament i ce-
lebrar cada petita 
victòria, sense que-
dar-nos mai enrere, 
perquè el futur del 
nostre planeta està 
a les nostres mans.”, 
explica l’autora. 
“L’alimentació és 
un pilar bàsic en 
relació a la salut 
d’aquest planeta, 
deixar de menjar 

carn sembla ser una de les grans 
tasques (de vegades vista amb re-
cel, escepticisme i fins i tot burla) 
pendents de la humanitat.”

En el llibre se succeeixen refle-
xions i consells pràctics, dades i hà-
bits senzills a  incorporar al nostre 
dia a dia per evolucionar cap a una 
vida més conscient i respectuosa 
amb el nostre planeta.

Imprès en paper reciclat.
Ed. papel ISBN 978-84-18087-06-6
Ed. ebook ISBN 978-84-18087-07-3.n

Set mesos després del pri-
mer confinament (COVID-19) 
seguim amb la incertesa de 
quins camins agafar.

Però no podem deixar de 
fer tot allò que creiem immen-
sament necessari, sobretot 
perquè és el que assegura la 
nostra vida d’una manera sana 
i veritablement lliure.

Portem més de 40 anys aler-
tant sobre les conseqüències 
que portaria la industrialitza-
ció desmesurada, la utilització 
sense límits de productes quí-
mics tòxics... i ja estan donant 
la cara: el canvi climàtic, la 
pèrdua de biodiversitat, malal-
ties cada vegada més greus i 
més pandèmiques, caiguda de 
l’economia, ressentiment de 

l’estat de benestar... I potser tot 
això sigui només la punta de 
l’iceberg de tot el que encara 
ha d’arribar.

Però com hem de seguir 
alertant i, sobretot, proposant 
i desenvolupant alternatives vi-
ables, BioCultura no pot desa-
parèixer, ara és més necessària 
que mai... celebrarem una fira 
virtual amb els seus avantatges 
i els seus inconvenients, però 
aquí estarem donant esperan-
ça a les generacions que estan 
creixent i a les futures...

Ja estem ultimant tots els de-
talls del que serà la BioCultura 
On en format virtual. Hi parti-
ciparan centenars d’empreses i 
entitats, i hi haurà moltíssimes 
activitats paral·leles.n

BioCultura: ara més 
necessària que mai.
Neix la versió virtual

Quan la terra demana SOS

https://alternativa3.com/
https://vidasana.org/
http://www.oleanderbio.com/


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

Novembre 2020 - Núm 84

ALIMENTACIÓ

https://elcanterodeletur.com/


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

www.bioecoactual.com

Novembre 2020 - Núm 84

MEDI AMBIENT Joaquim Elcacho,
Periodista especialitzat en Medi Ambient i Ciència, jelcacho@gmail.com
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La fam afecta a tot el món a uns 
820 milions de persones i crisis com 
la pandèmia per la Covid-19 no fan 
més que agreujar el problema, segons 
ha destacat en les últimes setmanes 
el Fons de Nacions Unides per a l'Agri-
cultura i l'Alimentació ( FAO).

Una de les solucions és la inversió 
en agricultura i desenvolupament en 
els països més desfavorits. Però no 
es pot invertir de qualsevol manera 
i a qualsevol preu perquè el sistema 
d'agricultura intensiva que s'aplica 
als països industrialitzats suposa una 
amenaça per a molts dels països en 
desenvolupament.

El model alternatiu més cohe-
rent i prometedor és el que es basa 
en la inversió en investigació agríco-
la per al desenvolupament (AgR4D, 
en l'acrònim popularitzat en anglès) 
i l'agroecologia, especialment en zo-
nes com l'Àfrica subsahariana.

El nou informe anual de la Funda-
ció BioVision i el Panell Internacional 

d'Experts en Sistemes Alimentaris 
Sostenibles (IPES-Food) revisa detalla-
dament les inversions i altres fluxos 
monetaris en l'agricultura i l'alimen-
tació a l'Àfrica fins a arribar a una 
conclusió preocupant: les coses no 
s’estan fent prou bé.

Alguns organismes com la FAO o el 
Fons Internacional per al Desenvolu-
pament Agrícola, i països com França, 
Suïssa o Alemanya reconeixen ara de 
forma explícita que l'agroecologia és 
una alternativa imprescindible per 
avançar cap a sistemes alimentaris 
sostenibles i respectuosos amb el 
medi ambient.

No obstant això, molts altres 
països o entitats privades tan des-
tacades en el camp de la filantropia 
com la Fundació Bill i Melinda Gates 
(BMGF, per les sigles en anglès) se-
gueixen menyspreant l'agroecologia 
i dediquen la pràctica totalitat de les 
seves ajudes a l'agricultura i el pro-
cessat d'aliments que reprodueixen 
el model massificat i explotador de 

recursos que s'aplica als països de-
senvolupats.

Oficialment, l'aposta per aquesta 
agricultura industrialitzada també a 
Àfrica respon a la creença que els re-
sultats (en collites i rendiments) són 
més grans però estudis com el que 
ara presenten BioVision i IPES-Food 
mostren que el balanç final és molt 
diferent.

Entendre el significat i l'abast 
de l'agroecologia són elements 
bàsics per fer un balanç real sobre 
els resultats de la inversió pública 
i privada en regions com l'Àfrica 
subsahariana.

L'agroecologia, en aquest sentit, 
destaca per "combinar diferents es-
pècies de plantes i animals, i utilit-
zar sinergies naturals en comptes 
de productes químics sintètics, 
per regenerar els sòls, fertilitzar 
els cultius i combatre les plagues", 
com destaquen els autors de l'estudi 
ara publicat.

L'agricultura intensiva o industri-
alitzada fomenta els monocultius i la 
utilització de noves varietats desenvo-
lupades amb gran suport tecnològic 
(incloent els vegetals transgènics), 
mentre que l'agroecologia aposta per 
aprofitar i recuperar la diversitat tra-
dicional de cultius, augmentant l'accés 
a aliments frescos i nutritius coneguts 
ancestralment per les comunitats 
locals, de manera que es manté viva 
la cultura alimentària tradicional i es 
limita el control per part de les com-
panyies multinacionals agropecuàries 
i químiques (d’adobs, herbicides i in-
secticides, per exemple).

"L'agroecologia també millora la 
qualitat de vida dels agricultors ja que 
la diversificació d'ingressos aporta 
major resiliència davant les adver-
sitats, i les cadenes de subministra-
ment curtes mantenen el valor dins 
de la comunitat. En altres paraules, 
l'agroecologia té potencial per con-
ciliar les dimensions econòmica, 
ambiental i social de la sostenibili-
tat", destaca el nou informe.

La Fundació Gates inverteix poc en agroecologia

https://www.biocomercio.es/
https://www.mielmuria.com/es/
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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

Les coordinadores i coordinador 
d'aquest treball de revisió de dades 
i estudis econòmics, Charlotte Pava-
geau, Stefanie Pondini, Matthias Geck 
(membres de l'equip de programes de 
la Fundació BioVision), assenyalen 
que en els últims anys, en el camp 
de l'ajuda al desenvolupament per a 
l’agricultura en aquesta zona africa-
na, ha crescut el pes de les donacions 
filantròpiques, mentre que es limiten 
algunes de les aportacions de governs 
cooperants.

En aquest sentit, l'informe as-
senyala com a molt preocupant la 
dada que "fins al 85% dels projectes 
finançats pel BMGF i més del 70% dels 
projectes duts a terme pels instituts 
d'investigació de Kenya es van limitar 
a donar suport a l'agricultura indus-
trial i a augmentar la seva eficiència a 
través d'enfocaments específics, com 
pràctiques millorades de pesticides, 
vacunes per al bestiar o reduccions en 
pèrdues posteriors a la collita".

Si consultem la pàgina a internet 
de la BMGF (https://www.gatesfoun-
dation.org) observem que en l'apartat 
dedicat al Desenvolupament Agrícola 
el treball d'aquesta entitat privada 
creada pel fundador de Microsoft 
se centra en quatre objectius estra-
tègics: "Augmentar la productivitat 
agrícola per als petits agricultors; 
augmentar els ingressos familiars 
dels petits agricultors; augmentar el 
consum equitatiu d'una dieta segura, 
assequible i nutritiva durant tot l'any; 
i incrementar l'empoderament de les 
dones en l'agricultura".

El problema que denuncia l'infor-
me de BioVision i IPES-Food és pre-
cisament aquest: la BMGF no inclou 
l'agroecologia en els principis bàsics 
de la seva acció de suport al desenvo-
lupament.

En dades, el nou informe conclou 
que "només el 3% dels projectes de 
BMGF van ser agroecològics, és a dir, 

que van incloure elements de redis-
seny de l'agroecosistema".

El nou informe indica en canvi que 
el 51% dels projectes de la AgR4D 
finançats per Suïssa tenien compo-
nents agroecològics, i la majoria 
d'aquests (41% del total dels projectes) 

també incloïen aspectes de canvi 
socioeconòmic i polític, com a con-
dicions de treball dignes i igualtat 
de gènere. Només el 13% dels projec-
tes finançats per Suïssa es van centrar 
únicament en l'agricultura industrial, 
indiquen els autors de l'informe de la 
Fundació BioVision i IPES-Food. n

123rf Limited©Somsak Sudthangtum

Estudi de referència:
Money Flows: What is holding back investment in agroecological research for Africa? Biovision Foundation & International Panel of Experts on Sustainable Food Systems (IPES-Food)
http://www.ipes-food.org/pages/money-flows-QandA-hans-herren
https://www.gatesfoundation.org/what-we-do/global-growth-and-opportunity/agricultural-development

https://www.limafood.com/es-es
https://www.lafinestrasulcielo.es/187-voelkel


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

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

Novembre 2020 - Núm 84

ALIMENTACIÓ

SEGUEIX-NOS!

NOVES 
CROQUETES!
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Què és ASOBIO?

L’Associació espanyola d’elaboradors 
i comercialitzadors ecològics ASOBIO 
neix amb la voluntat de contribuir a 
enfortir la vertebració del sector eco-
lògic a nivell estatal, fomentar el seu 
coneixement en la societat i consolidar 
el consum de productes bio.

Darrere d’aquesta frase de presenta-
ció institucional hi ha un projecte tre-
ballat amb esforç i perseverança durant 
molt de temps per un grup d’empreses 
elaboradores ecològiques a les que tinc 
la sort d’acompanyar. Diverses d’elles ja 
havien participat anys enrere en diver-
ses iniciatives associatives, que no van 
arribar a quallar entre altres raons per 
no tenir prou base econòmica i profes-
sional en aquell moment.

Avui dia ja hi ha una sèrie d’em-
preses consolidades i amb una visió 
clara dels interessos i preocupacions 
comunes. Algunes d’elles, ara sí, han 
aconseguit crear una entitat sòlida.

Què es proposa ASOBIO i per 
què ara?

El sector i mercat ecològic actuals 
han assolit un nivell de desenvolu-
pament impensable fa tan sols deu 
anys. Gran part d’aquest èxit es deu 
a la feina individual d’empreses pio-
neres com les fundadores d’ ASOBIO. 
Durant el camí cap a la situació actual 

va faltar temps, recursos i oportuni-
tats per a organitzar una estructura 
associativa paral·lela com sí es va fer 
en altres països europeus. Així, al 
sector ecològic espanyol li manca una 
estructura vertebradora robusta com 
per donar veu, divulgar i defensar el 
model de producció i comerç ecològic 
en les actuals condicions de mercat.

Amb aquest panorama, ASOBIO 
creu que ja ha arribat el moment de: 

•	Desenvolupar un sistema d’infor-
mació útil per a l’evolució professi-
onal del sector.  

•	Forjar una posició comuna reivin-
dicativa del model d’alimentació 
ecològica.

•	Fer sentir de manera unitària els 
seus interessos comuns davant 
administracions, institucions, or-
ganitzacions i societat. 

•	Divulgar els beneficis ambientals, 
socials i econòmics que aporta el 
sector per a una major consciencia-
ció social i un augment del consum 
ecològic. 

•	Promoure la lliure competència en 
el mercat, ajudant al compliment 
estricte de la normativa vigent. 

Alhora que consolida les seves 
estructures, ASOBIO ja està abordant 

els objectius anteriors mitjançant un 
full de ruta amb tasques prioritàries. 
Una de les primeres decisions ha estat 
incorporar una Assessoria Tècnica ex-
terna dirigida per Diego Roig, consul-
tor especialitzat en el sector, que doni 
suport i cobertura a l’acompliment 
d’aquest full de ruta.

En què està treballant ja 
ASOBIO?

1.- Massa social

Els fundadors d’ ASOBIO tenen 
una facturació conjunta de produc-
te bio propera al 15% del mercat 
espanyol. Xifra gens menysprea-
ble per a una Associació acabada 
de crear, però que ha de créixer 

perquè arribi a ser veritablement 
representativa. 

ASOBIO està oberta a empreses:

•	Elaboradores, envasadores o co-
mercialitzadores amb marca pròpia 
l’objecte social de les quals abasti les 
activitats d’Alimentació i Comple-
ments Alimentaris i que la comerci-
alització de productes agroalimenta-
ris ecològics certificats sigui una part 
rellevant de la seva activitat.

•	Que estiguin alineades amb els ob-
jectius de l’associació.

Amb les gestions en curs, esperem 
doblar la xifra de socis per al primer 
trimestre de 2021. 

ASOBIO, la nova associació al servei del 
sector ecològic

ASSOCIACIONS
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· 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
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2.- Informació sectorial

ASOBIO ha dissenyat un servei 
a disposició dels socis, que cobreix 
una necessitat imperiosa: disposar 
de dades de caracterització, compor-
tament i evolució del canal especia-
lista de venda de producte ecològic, 
un client important d’aquest tipus 
d’empreses.

ESBIO, així es diu l’estudi, és un 
clar exemple de col·laboració entre 
socis, que aporten les seves dades 
per obtenir informació de conjunt, 
agregada i anònima, d’aquest canal 
de venda especialista, cosa que no 
existia fins ara.

3.- Col·laboració institucional 

Per ASOBIO, contribuir a enfortir 
la vertebració del sector passa per la 
col·laboració estreta amb administra-
cions, institucions i organitzacions.

Per això, ASOBIO ja ha contactat 
amb el Ministerio d’Agricultura i 
Pesca, Alimentació i Medi Ambi-

ent, organitzacions nacionals i inter-
nacionals com Vida Sana, Intereco, 
Ecovalia, ESSBIO Itàlia, etc.; i es-
pera formar part del grup d’entitats 
col·laboradores amb el MAPAMA per 
desenvolupar la nova Estratègia naci-
onal bio 2021-2024.

Igualment, ASOBIO té previst par-
ticipar durant aquest últim trimestre 
a la consulta pública “Organic farming 
- action plan for the development of EU 
organic production” per començar a 
fer sentir la seva veu amb propostes 
com:

•	Utilitzar la participació per fo-
mentar la incorporació de criteris 
ecològics i socials en el desenvolu-
pament i revisió de la normativa.

•	Incloure en el debat públic el pa-
per de la producció ecològica com 
a model a l’avantguarda en quali-
tat, sostenibilitat i garantia.

•	Instar al manteniment i augment 
de la disponibilitat d’estadístiques 
i estudis oficials.

4.- Comunicació

ASOBIO té el repte de definir una 
postura sectorial comuna, i consen-
suar-la amb altres agents relacionats.

Com a primera mesura, ASOBIO 
establirà aquest any 2020 una posició 
comuna en relació a tot el relacionat 
amb la producció ecològica, les seves 
característiques i valors diferencials; 
i desenvoluparà un procediment 

d’actuació en el seu pla de comuni-
cació per 2021 davant de situacions 
de desinformació, falta de veracitat o 
rigor que periòdicament es donen en 
determinats mitjans de comunicació 
o opinió.

ASOBIO confia en abordar amb 
èxit el treball que ens ve en els prò-
xims mesos, segurs que ajudarà a fer 
que el sector ecològic espanyol sigui 
més fort, equilibrat i resilient. n

ASSOCIACIONS
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El procés de discussió entre les 
institucions europees ha estat llarg, 
des que la Comissió presentés el 
primer text bàsic del Reglament (UE) 
2018/848 el 2014, fins a la seva adop-
ció pel Parlament i el Consell el 2018. 
Finalment, a uns quants mesos de la 
seva entrada en vigor, la Comissió Eu-
ropea ha entès que, per tal de garantir 
el bon funcionament del mercat inte-
rior i proporcionar seguretat jurídica 
a tots els operadors ecològics, calia 
ajornar la data d'aplicació del nou Re-
glament per un any (gener 2022) . No 
es tracta d'una decisió final: aquesta 
proposta ha de ser aprovada també 
pel Consell i el Parlament, tot i que es 
preveu que l'acceptin sense presentar 
més esmenes.

Des de la Societat Espanyola 
d'Agricultura Ecològica / Agroeco-
logia (SEAE), així com des del movi-

ment ecològic europeu - representat 
per IFOAM Organics Europe - cele-
brem aquest ajornament i esperem 
que permeti al sector preparar-se per 
complir amb el nou marc normatiu. 
És de consideració que les instituci-
ons tinguin més temps per treballar 
en els detalls d'aquest complex con-
junt de legislació si es vol garantir la 
qualitat i l'aplicabilitat de les futures 
normes per a tot el sector ecològic. 
Encara amb més raó quan el futur 
reglament incorpora aspectes nous, 
que afectaran diferents competèn-
cies i per als que es necessitaran 
suports i recomanacions per a la seva 
aplicació. A més, la situació actual 
originada per la pandèmia ha exigit 
una adaptació substancial del sector 
ecològic en termes de producció, 
màrqueting, controls i comerç inter-
nacional, fets no previstos en el mo-
ment de preparació del Reglament.

Alguns punts clau del Regla-
ment

El Reglament (UE) 2018/848 reco-
neix el doble paper de la producció 
ecològica, tant com a proveïdora 
d'aliments com de béns que contri-
bueixen a la protecció de l'entorn, el 
clima, el benestar animal i al desen-
volupament rural. Entre les aportaci-
ons positives, destaquen el reforç de 

la producció ecològica amb la seva 
vinculació al sòl: hi ha clares referèn-
cies a la "contribució a un ambient no 
tòxic", "el manteniment de la fertili-
tat a llarg termini" i "la conservació 
de la biodiversitat". Això es tradueix 
en, per exemple, l'exigència per a la 
prevenció de plagues, malalties i ad-
ventícies a través de la protecció dels 
enemics naturals, l'elecció d'espècies 
i varietats adaptades, la rotació i l'ús 

REGLAMENT ECOLÒGIC
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Stands con productos aptos 
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www.beveggie.eus
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Cap al nou Reglament 
UE per a la producció 
ecològica
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de mètodes mecànics, físics o tèr-
mics, limitant així els tractaments a 
productes específics per a cada cultiu 
i problema.

Quant a la producció ramadera, 
s'insisteix en el foment de les races 
autòctones i adaptades al territori i 
amb l'exigència que la major part de 
l'aliment provingui de la regió, pri-
oritzant el cicle en la pròpia explo-
tació. A més, les matèries primeres 
dels pinsos i els substrats dels llevats 
han de ser ecològics i no es permetrà 
l'ús de dissolvents químics.

Un altre aspecte nou, i que podria 
ser una millora significativa, és la 
limitació de les excepcions a l'ús de 

material de reproducció vegetal 
ecològic i la possibilitat d'utilitzar 
material heterogeni, principalment 
llavors per a cultius herbacis. Són 
conceptes nous, que requereixen 
d'interpretació i d'una correcta 
aplicació d'acord amb els principis 
de l'agricultura ecològica. En aquest 
sentit, va sorgir el projecte LIVESEED 
en el què SEAE participa juntament 
a 49 entitats europees, i que té com 
a objectiu contribuir a millorar la 
transparència i competitivitat del 
sector de les llavors ecològiques i 
alhora fomentar-ne l'ús, tenint en 
compte els aspectes socials relacio-
nats.

Pel que fa a l'elaboració, es 
restringeix fortament l'ús de sabo-
ritzants naturals, de minerals, vita-
mines, aminoàcids, micronutrients i 
els productes de neteja d'instal·laci-
ons i equips. Hi ha tímids avenços en 
la comercialització, fomentant els 
canals curts de distribució i la pro-
ducció local (un aspecte inclòs per 
primera vegada com a objectiu en 
el reglament). També s'introdueixen 
aspectes socials com la possibilitat 
de "certificació grupal" per a petits 
productors / es que desenvolupin 
les seves activitats en llocs geogràfi-
cament propers, comercialitzin de 
forma conjunta i tinguin un sistema 
intern de qualitat.

És important assenyalar que 
l'aplicació del Reglament serà idèn-
tica dins i fora de la UE, permetent 
només l'ús de certs fitosanitaris i / 
o fertilitzants utilitzats tradicional-
ment en tercers països. No obstant 

això, i malgrat ampliar i reforçar els 
principis i objectius de l'actual nor-
mativa, queda camí per fer perquè 
l'articulat es completi en aspectes 
clau que facilitarien la transició de 
l'agricultura europea cap a la produc-
ció ecològica i, progressivament, un 
canvi cap a un model agroalimentari 
agroecològic.

Cap a l'objectiu 2030

La recent adopció de l'Estratègia 
de la Granja a la Taula identifica la 
producció ecològica com un dels ca-
mins necessaris per a la creació d'un 
sistema alimentari sostenible. Així 
mateix, l'adopció de l'Estratègia de 
Biodiversitat reconeix el paper fo-
namental de la producció ecològica 
per a la conservació de la biodiversi-

tat en el territori europeu. Un marc 
normatiu sòlid i consensuat per als 
propers 10 anys és, per tant, clau per 
aconseguir l'objectiu marcat del 25% 
de les terres agrícoles dedicades a 
l'agricultura ecològica i un augment 
significatiu d'aqüicultura ecològica 
per l’any 2030.

Des de la SEAE seguim reforçant 
el nostre treball en formació tècnica, 
tant en el procés de conversió com 
en el nou reglament per tal de seguir 
acompanyant el sector en el seu 
correcte desenvolupament al nostre 
país.

Referències per a consultes:

www.agroecologia.net
comunicacion@agroecologia.net

©Agroecotube, Xavier Coma i Omar Bonger. Foto cedida per SEAE
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Per què una nova PAC?

Des dels anys seixanta, la PAC és 
el principal mecanisme de suport als 
agricultors de la Unió Europea (UE). 
Amb els salaris mitjos dels agricul-
tors baixant, els preus dels aliments 
volàtils i un canvi climàtic que afecta 
la producció dels cultius, és clau el 
suport continuat per a un sector en 
lluita. Una part d’aquest suport es 
dóna en forma de pagaments directes 
als agricultors. Aquests pagaments, 
el “primer pilar” de la PAC, es rea-
litzen en funció de la superfície de 
sòl que un agricultor gestiona i que 
suposa prop del 75% del pressupost 
real de la PAC. Aquests diners no es 
distribueixen per igual, estan mal 
dirigits i incentiven els agricultors a 
només complir els requisits mínims 
de la política sense contribuir a la 
protecció del medi ambient i del 
clima.

El moviment ecològic vol un canvi 
de paradigma dels pagaments no en 
funció de la mida d’una granja sinó 
de la qualitat dels béns i serveis que 
beneficien el medi ambient que 
produeix una granja. La PAC hauria 
de premiar els agricultors per pro-
porcionar aliments saludables i 
béns públics, com sòls saludables, 
biodiversitat i aigua neta. L’agricul-
tura ecològica contribueix a un sector 
agroalimentari sostenible i al mateix 
temps que compleix les peticions dels 

ciutadans per un bon menjar i una 
bona agricultura. Una conversió a 
gran escala a ecològic i altres mitjans 
de producció sostenibles només és 
possible si la PAC és més ambiciosa 
i permet a més agricultors fer els 
esforços i les inversions addicionals 
necessàries.

La visió del moviment ecològic 
per a la nova PAC

Un desenvolupament important 
que hauria d’afectar la reforma de 
la PAC és la nova estratègia Farm 
to Fork (Del Camp a la Taula). És 
un component del Green Deal de la 
Comissió Europea i té com a objectiu 
assolir sistemes alimentaris sosteni-
bles a la UE cap al 2030. Segons IFO-
AM Organics Europe, com a part de 
l’ambició de portar l’agricultura cap 
a l’agroecologia, l’estratègia Farm 
to Fork hauria d’incloure objectius 
quantitatius per augmentar tant el 
sòl ecològic com el consum de pro-
ductes ecològics a la UE, i per reduir 
l’ús de pesticides i antibiòtics. El 
moviment ecològic europeu exi-
geix ​​un objectiu de la UE del 20% 
de terres orgàniques per al 2030, 
que és realista i ambiciós tenint en 
compte que l’agricultura ecològica 
actualment cobreix al voltant del 
8% del sòl de la UE.

Per assolir aquest objectiu, és 
crucial vincular-lo a la PAC. Això es 

podria fer a través d’un article del 
Reglament de Plans Estratègics de la 
PAC que exigiria als Estats membres 
que estableixin un objectiu nacional 
per a sòl ecològic i que proporcionés 
el suport necessari per a la conversió 
i manteniment ecològic (o per meca-
nismes innovadors que premien el 
lliurament de béns públics) en línia 
amb l’objectiu establert. Els Estats 
membres podrien decidir el nivell 
de l’objectiu del sòl ecològic a nivell 
nacional. Per impulsar la demanda de 
productes ecològics, els Estats mem-
bres haurien d’establir un objectiu 
d’almenys un 20% de productes eco-
lògics en menjadors públics (escoles, 
hospitals…) i aprofitar al màxim les 
polítiques de promoció i contractaci-
ons públiques verdes.

Orientat a resultats

L’actual sistema basat en la gestió 
de la PAC centralitza el poder dins 
de la Comissió Europea, mentre que 
el “Nou model de lliurament” des-
centralitzarà el poder. Atorgar més 
flexibilitat als Estats membres i les 
regions en el disseny dels seus propis 
Plans Estratègics pot ajudar a adaptar 
la PAC a les realitats locals. Tot i això, 
aquest enfocament només pot tenir 
èxit amb una governança europea 
robusta establerta per evitar la frag-
mentació del sector agrari de la UE, 
per assegurar un nivell de igualtat i 
per evitar una “cursa a l’abisme” en-
tre els Estats membres. Els indicadors 
utilitzats per mesurar els objectius de 
la PAC mediambiental, social i econò-

Cap a on van les negociacions per a la Política 
Agrària Comuna (PAC) 2021-2027?
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mic haurien d’enllaçar-se al màxim 
als impactes reals. Això permetria 
que les mesures amb un efecte real 
sobre el terreny siguin recompensa-
des econòmicament. A més, la llista 
d’indicadors de la PAC s’ha d’avaluar i 
complementar de forma continuada.

Evitar una cursa a l’abisme

Les fortes salvaguardes comunes 
haurien de contrapesar la major fle-
xibilitat de la PAC. Un “enfocament” 
ambiciós d’almenys el 70% de tot 
el pressupost de la PAC dedicat a 
l’acció ambiental i climàtica a tra-
vés dels dos pilars pot evitar una 
espiral descendent per al clima i 
el medi ambient. Els ecosistemes 
proposats haurien de definir-se mi-
llor, obrir-se a mesures de benestar 
animal sense inversions i afavorir 
sistemes de cultiu que proporcionin 
molts beneficis ambientals, inclosos 
l’agricultura ecològica, l’agroecolo-

gia, la producció ramadera alimenta-
da amb pastures i les terres de gran 
valor natural (VNH). A més, la nova 
PAC hauria de mantenir i reforçar el 
principi de “retrocés” que garanteixi 
que els Estats membres no puguin 
retrocedir les mesures o ambicions 
ambientals existents.

Pròximes negociacions al 
Parlament Europeu

Els propers mesos seran crucials 
per assegurar-se que la propera PAC 
recompensarà un bon menjar i una 
bona agricultura. Aquestes negociaci-
ons podrien tenir un impacte signifi-
catiu en la nova PAC.

IFOAM Organics Europe s’esfor-
ça a influir en les noves esmenes de 
compromís per tal de garantir que les 
mesures ambientals dels dos pilars 
siguin ambicioses i es dissenyen de 
manera eficaç. A més, volem incloure 

l’obligació per a tots els Estats mem-
bres de realitzar una anàlisi de les 
necessitats del seu sector ecològic en 
els compromisos finals per establir 
un objectiu per desenvolupar-lo més 
en el marc dels seus plans estratègics 
nacionals. n
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https://ec.europa.eu/agriculture/sites/agriculture/files/statistics/facts-figures/agricultural-farm-income.pdf
“Data provided by the United Nations Food and Agriculture Organisation suggest that global price volatility has been on the increase since 2005 and is likely to remain a major concern for farmers 
in the coming decades.” http://www.europarl.europa.eu/thinktank/en/document.html?reference=EPRS_BRI(2016)586609 
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Els organitzadors conjunts de 
Organic Food Iberia, Diversified 
Communications i IFEMA, han dit que 
la propera edició del saló, que se ce-
lebrarà el juny del 2021, serà encara 
més important que l’edició de l'any 
passat, degut al creixent protago-
nisme i importància dels productes 
ecològics, saludables, naturals i sos-
tenibles.

La fira, que estava programada 
a IFEMA per el mes de juny passat, 
va haver de ser desafortunadament 
cancel·lada per la pandèmia de Co-
vid-19. No obstant això, tot i que la 
pandèmia ha estat dolenta per als 
esdeveniments d’aquest any, hi ha 
potents indicadors del mercat de 
que el sector orgànic s’ha enfortit 
durant la crisi, ja que els consumi-
dors han estat més conscients de la 
salut, del medi ambient i del futur 

del planeta, segons Carsten Holm, 
director general de Diversified Com-
munications.

El sector orgànic ja era el sector 
de més ràpid creixement en alimen-
tació i begudes, amb un consum de 
productes ecològics a Espanya que 
ha augmentat un 96% en els darrers 
4 anys. Això posa a Espanya entre 
els deu primers països en consum de  
productes ecològics, el que equival a 
una facturació superior a 2.100 mili-
ons d’euros i un consum per càpita 
de 46,5 euros per persona.

“Una conseqüència directa de la 
pandèmia Covid-19 és que les perso-
nes tenen més conscienciació i estan 
més centrades en la seva pròpia sa-
lut i en la salut i la sostenibilitat del 
món en què vivim", afegeix Carsten 
Holm.

“Hem vist un augment 
real del creixement a tot el 
món durant els darrers sis 
mesos.  Només a Espanya, 
Ecovalia, el nostre principal 
patrocinador del esdeveni-
ment, va registrar un crei-
xement sostingut del 12%, 
amb pics que van pujar al 
35% en tots els productes 
ecològics. I podem veure un 
patró diferent a Portugal, on 
Jaime Ferreira,  d’Agrobio, 
informa d’un augment del 
15% en les vendes des de 
l’inici de la pandèmia”.

“També estem veient que el sector 
ecològic és cada vegada més impor-
tant per a l’economia espanyola i 
és realment impressionant com el 
govern nacional i les regions conti-
nuen donant suport al sector, amb 

2,2 milions d’hectàrees dedicades al 
cultiu en ecològic, més que qualsevol 
altre país d’Europa, i el nombre total 
d'operadors orgànics a Espanya aug-
menta fins als 46.643, un 5,6% més 
que fa un any, segons Ecovalia.”

Organic Food Iberia torna a Madrid 
el proper any 2021 per donar suport 
al creixent sector ecològic

Carsten Holm. Foto cedida per Diversified Communications

Diversified CommunicationsFIRES

https://www.organicfoodiberia.com/
https://www.bachrescue.com/es-es
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BABYBIO ESPANA MÁS CERCA Y MÁS EFICIENTE
~

• Con una nueva red de distribuidores regionales
• Productos exclusivos para el canal Bio y las dietéticas
• Para ampliar información, mantener el surtido o incorporar la marca en su 
establecimiento contacte con telf: 663787665 / mail: skhouri@vitagermine.com

“El que és molt encoratjador és 
que estem veient aquest increïble 
creixement a tot el món, amb un crei-
xement del mercat europeu d’un 8% 
el 2019, per un valor total de 41.000 
milions d'euros, segons IFOAM. Mi-
rem on mirem, pràcticament tots els 
països són testimonis de l’entrada 
de l’orgànic al corrent principal. Per 
exemple, als Estats Units, Organic Tra-
de Association va informar que els alts 
nivells de confiança en els productes 
ecològics durant la crisi del Covid-19 
van ajudar a produir augments de 
vendes en algunes categories de fins 
al 50%, amb un augment global del 
20% a la primavera del 2020. Això ve 
després d’un augment del 5% durant 
el 2019.”

“Però, per inspirar-nos realment, 
hem de fixar-nos en els danesos, amb 
més del doble de consum de fruites 
i verdures ecològiques, un 134% més 
entre el 2015 i el 2019, segons les no-
ves dades de Statistics Denmark”.

“Veiem el mateix gairebé a tot 
arreu on mirem, des de Finlàndia, 
fins a la Xina. El món finalment 
s’ha despertat sobre la importància 

d’abraçar el que és ecològic i és real-
ment emocionant.”

No obstant això, Carsten Holm 
creu que la iniciativa més important 
de l'últim any ha estat quan la Unió 
Europea va llançar la seva estratègia 
emblemàtica Farm to Fork, publicada 
al maig, que estableix una sèrie d'ob-
jectius ambientals ambiciosos, inclosa 
la reducció del 50% de l'ús de pestici-
des i arribar al 25% de sòls en cultiu 
ecològic a la UE per a l’any 2030.

 És increïblement ambiciós però 
fantàstic que els governs i els consu-
midors de tot el món se n’adonin del 
fet de que no podem continuar com 
abans i que la producció ecològica serà 
una part molt important de la solució 
als reptes als que ens enfrontem.

 “Teníem plans realment impor-
tants per desenvolupar al Organic 
Food Iberia d’aquest any i comptant 
amb un suport increïble, no només 
d’Espanya i Portugal, sinó també de 

tot el món, de persones que havien 
sabut de l’èxit que havia tingut la 
primera fira professional a Espanya 
com un dels països orgànics més 
importants. Per tant, va ser molt 
trist quan ens vam adonar que no 
podríem portar a terme l’edició del 
2020. De totes maneres, tot i que el 
Covid-19 és dolent per a les reunions, 
ha estat bo per al sector orgànic, al 
qual se li ha donat un impuls real, i 
ja estem desitjant veure molta més 
gent a la fira l’any vinent, en el que 
ja s’ha convertit en el més important 
esdeveniment empresarial comercial 
per al sector orgànic espanyol”. 

Organic Food Iberia tindrà lloc 
a IFEMA, Madrid, els dies 9 i 10 de 
juny de l’any 2021. n

Foto cedida per Diversified Communications

Hi ha potents 
indicadors del 
mercat de que el 
sector orgànic 
s’ha enfortit 
durant la crisi

FIRES

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

Contemplar la salut de forma 
integral és observar-nos en totes les 
nostres facetes com a éssers humans 
(com una unitat física, fisiològica, 
emocional i espiritual) i atendre 
també al nostre entorn (familiar i so-
ciocultural) i la nostra forma de vida 
i medi ambient. Hem vist que, per 
enfortir el nostre sistema immune, és 
convenient: 

•	Detoxificar el nostre cos practi-
cant algun dejuni o semidejuni.

•	Alimentar-nos adequadament 
consumint aliments ecològics amb 
abundància de fruites, llegums i 
vegetals de temporada, llavors, 
greixos saludables, i fermentats.

•	Fer exercici regularment.
•	Tenir cura del nostre descans 

dormint les hores necessàries i 
seguint els ritmes biològics.

•	Suplementar-nos amb vitamina 
C, D3, K, E, bolets, equinàcia, prò-
polis, zinc, AAGG omega 3 i 6 ...

•	Estar en contacte amb la natura 
mitjançant passejades pel bosc, el 
mar, la muntanya, el sol, l’aire ...

•	Fomentar les relacions socials 
positives.. 

Però hi ha dos aspectes fonamen-
tals i de gran poder preventiu, als 
quals s’atén menys a Occident i als 
quals erròniament se’ls confereix un 
valor secundari però que tenen molta 
importància en les medicines d’Ori-
ent. I són la respiració conscient 
(que gràcies a la popularització del 
ioga s’ha tingut més en compte) i el 
treball amb l’energia vital (el txi, el 
ki, el prana, el pneuma en altres cul-
tures) que està en tot el que conforma 
l’univers.

El Tai Chi, el Chi Kung, el reiki o 
el menys conegut Jin Shin Jyutsu ens 
ajuden a desbloquejar i harmonitzar 
la circulació d’aquesta energia vital 
que discorre pel nostre cos.

En el cas de Jin Shin Jyutsu (art an-
cestral que ve de Japó), podem, a més 
de rebre sessions, practicar autoajuda i, 
només subjectant els dits de les mans, 
podem harmonitzar actituds com la 
preocupació, la por, la ira, la tristesa i 
l’esforç (que es reconeixen en el camp 
de la psiconeuroimmunologia com a 

causes que afecten el sistema immune) 
i que bloquegen la nostra energia vital.

Un exercici molt senzill que pot 
ajudar-nos a calmar l’ansietat, la por 
o l’estrès és subjectar cadascun dels 
dits d’una mà, envoltant-los amb els 
dits de l’altra mà. Respirant, relaxant 
les espatlles i fent atenció al que sen-
tim en el contacte dels dits, en pocs  
minuts començarem a notar una pul-
sació rítmica, que ens està indicant 
el pas de l’energia vital i com anem 
sentint-nos millor. n

La respiració i el treball 
amb l’energia vital 
potencien el sistema 
immune
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HIGIENE PERSONAL

   Més informació: 
  972 451 129 / www.biovidasana.orgPer una certificació responsable de qualitat i 

respectuosa amb el medi ambient

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

Cosmètica natural amb menys de 15% 
d´ingredients ecològics

La cosmètica BioVidaSana està  
certificada per bio.inspecta

Per a empreses amb almenys el 80% 
dels seus productes a la categoria 
I (cosmètica ecològica) i que no 
produeixen cosmètica convencional 
amb altres marques

Coneix les empreses certificades a www.biovidasana.org

E L S  N O S T R E S  S E G E L L S

COSMÈTICA ECONATURAL
Segons Norma BioVidaSana
La norma de certificació de cosmètica 
ecològica que més utilitzen les empreses espanyoles

CERTIFICADORA

https://www.biovidasana.org/
https://www.natur-brush.com/
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No és una granola més!
✓ Fajol activat com a ingredient base enlloc de civada! ✓ Fàcil de digerir  

✓ Ric en superaliments per a un extra d'energia ✓ 100% Raw ✓ Delicioses llavors  
cruixents a la boca que conserven la seva textura fins i tot en la llet

www.biotona.es —  

POWER GRANOLA’S
EL PODER DEL BON MENJAR
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La gola és una de les principals 
vies d'entrada dels virus. A més de 
l'actual situació sanitària amb la 
Covid 19, amb l'arribada de l'hivern, 
sempre són freqüents les infeccions 
respiratòries tant víriques com bac-
terianes i amb això, les faringitis, 
laringitis, amigdalitis, afonies, 
ronqueres.... Fer una bona preven-
ció pot evitar o almenys atenuar tots 
aquests processos.

Tot i que són de sentit comú, 
moltes vegades no posem en pràctica 
recomanacions bàsiques com abrigar 
bé la zona en els canvis bruscos de 
temperatura, evitar l'alcohol, el ta-
bac, els sucres, els lactis (per la seva 
capacitat de generar moc) i les begu-
des fredes, i augmentar la ingesta de 
líquids (preferentment temperats o 
calents), els sucs de fruites i verdures, 
etc. Remeis de tota la vida com la mel 
(potent antifúngic i antimicrobià) 
amb llimona (antivíric, antibacterià 
i antioxidant), les sopes d'all, ceba i 
farigola o les gàrgares i rentats nasals 
amb aigua i sal o amb aigua de mar 
(que prevenen la infecció i tenen un 
efecte antiinflamatori i analgèsic) han 
passat de generació en generació.

Des de la fitoteràpia, les infusions 
són una excel·lent opció. Prendre 
3 vegades al dia una barreja a parts 
iguals de plantes com el plantatge, 
trepó, serverola, malví, sàlvia, ca-
lèndula i menta, pot ajudar-nos a 

prevenir i millorar símptomes com el 
dolor i la inflamació. També infusions 
d'una sola planta com la farigola que 
a més de antisèptica i antiinflama-
tòria és expectorant, de regalèssia 
(per protegir les mucoses i afavorir la 
cicatrització), de erísim (imprescindi-
ble en casos d'afonia) o de serverola 
(que per la seva riquesa en tanins és 
astringent i alleuja la ronquera).

Hi ha altres preparats fitoterapèu-
tics com les tintures i els extractes, 
que estan més concentrats i són més 
ràpids d'ingerir. Els formats en esprai 
amb cànula permeten una aplicació 
local més directa i ràpida.

Des de l'aromateràpia científica 
(que ha de ser recomanada per un 
especialista), s'ha demostrat l'enor-
me efectivitat i rapidesa dels olis 
essencials (AE). Per exemple, AE 
farigola tujanol (per a les amigda-

litis) el AE de ravintsara (potent 
antivíric, antibacterià i antifúngic), 
l'AE d'eucaliptus blau (per a la in-
flamació i el dolor), l'AE d'orenga 
(potent antisèptic) i molts altres olis 
essencials amb propietats similars 

(cajeput, sajolida, arbre de te, murta 
verd, palmarosa...)

En gemmoteràpia destaquen els 
brots de groseller negre pel seu efec-
te antiinflamatori i vinya vermella. n

Fitoteràpia, gemmoteràpia i aromateràpia 
per cuidar la nostra gola

TERÀPIES NATURALS
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ESPAI PATROCINAT PER: 
HERBALGEM | www.pranarom.com

HERBALGEM, laboratori de gem-
moteràpia concentrada BIO, 
treballa amb un sistema de 
producció sense congelació de 
les gemmes, que preserva tots 
els minerals, aminoàcids i àcids 
nucleics de les plantes. Per a 
això, es recol·lecta diàriament 
i s’estabilitza in situ. Així s’ex-
treuen diferents principis actius 
que atorguen gran efectivitat a la 
gemmoteràpia.

Els xarops HerbalGem, elaborats 
de forma tradicional amb mel i 
sucre de canya, uneixen l’eficàcia 
de la gemmoteràpia, la fitoterà-
pia i l’aromateràpia.

El Xarop dels cantants, a base 
de xarop de saüc i erísim (l’ano-
menada flor dels cantors), està 
indicat per a cordes vocals 
cansades, afonia i és especial-
ment recomanable per a aquells 

professionals que utilitzen la 
veu: cantants, docents, forma-
dors...

Elaborat segons una recepta 
que ja utilitzaven en el cor de la 
Capella Sixtina de Roma al segle 
XVIII, el Xarop dels cantants, grà-
cies als seus compostos sofrats, 
actua sobre les cordes vocals, 
redueix la inflamació i suavitza la 
gola per restablir la veu. 

La revolucionària família de 
derivats del tissú ecològics

Descobreix el paper higiènic, de cuina, 
mocadors i tovallons Dalia a 

www.dalia.eco o a dalia@lcpaper.net

LLAR I CUINA

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

https://www.pranarom.es/
https://www.daliapaper.net/espanol/
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Neteja Ecològica Biobel

PRODUCTES DE NETEJA

Cristina Fernández,
Periodista & Blogger | crisfersan@gmail.com PARLEM DE

Els detergents per a rentar la roba 
estan entre els articles més contami-
nants que fem servir diàriament. La 
bona notícia és que hi ha alternatives 
ecològiques que ens permetran man-
tenir la nostra roba neta sense usar 
substàncies tòxiques.

Els detergents convencionals van 
arribar a les nostres llars a mitjan el 
segle XX. De colors i olors atractius, 
deixen la roba sense taques i perfu-
mada. Darrere d'aquests productes 
hi ha un conjunt de substàncies quí-
miques –en gran part derivats del pe-
troli- i fórmules complexes amb un 
impacte negatiu per al medi ambient 
i per a la nostra salut.

En el llistat d'ingredients trobem 
tensioactius o surfactants -ingredi-
ent principal que fa l'acció neteja-
dora-, fosfats, carbonats, perborats, 
enzims, colorants i escumants. Molts 

d'aquests ingredients tenen una 
composició química agressiva i són 
difícilment degradables per la natu-
ra.

Així, per exemple, els surfactants 
sintètics tenen una vida mitja molt 
llarga i alteren el funcionament de 
les membranes cel·lulars dels éssers 
vius. A més, es queden en el fang de 
les depuradores, fang que després 
s'utilitza com a adob per a l'agricultu-
ra i la jardineria. I els fosfats causen 
eutrofització, és a dir, l'acumulació 
d'un excés de nutrients en l'ecosiste-
ma aquàtic que facilita la multiplica-
ció d'algues i altres microorganismes 
que esgoten l'oxigen i impedeixen 
l'entrada de la llum, acabant d'aques-
ta manera amb altres formes de 
vida. Molts fabricants van deixar 

d'utilitzar-los de manera voluntària i 
el 2012 la Comissió Europea va limi-
tar-ne la quantitat permesa. A més, 
les substàncies químiques presents 
en els detergents afecten la nostra 
salut: en alguns casos, poden causar 
al·lèrgies i irritació, i en altres, ac-
tuen com a disruptors endocrins. 
També es relacionen amb la diabetis, 
la infertilitat i alguns càncers.

Què podem fer per evitar 
aquests productes?

La solució no passa per tornar 
a rentar la roba a mà amb sabons 
artesanals naturals com feien les 
nostres àvies o mares. La rentadora 
és, sens dubte, un dels millors in-
vents i la podem seguir utilitzant, 
però intentant contaminar el menys 

possible. I per això podem optar pels 
detergents ecològics, que utilitzen 
matèries primeres d'origen vege-
tal, que contribueixen a mantenir 
net el medi ambient i no afecten a la 
nostra salut.

L'oferta de detergents ecològics 
s'ha multiplicat en els últims anys i 
són igual d'efectius que els conven-
cionals. No són totalment inofensius 
per al medi ambient, però tenen una 
elevada i ràpida biodegradabilitat.

Per estar segurs de comprar de-
tergents 'verds' podem comprar pro-
ductes certificats. Existeixen les cer-
tificadores privades Ecocert i ICEA. 
El segell Ecocert, amb més de 30 anys 
d'experiència a França i en més de 130 
països, ofereix dues versions: Ecodéter-
gents, que garanteix l'ús d'un màxim 
de 5% d'ingredients sintètics d'entre 
una llista restrictiva, i Ecodétergents 
a base de ingredients ecològics, que cer-
tifica l'ús d'un mínim del 95% dels 
ingredients d'origen natural i el 10% 
d'origen ecològic. Per la seva banda, 
ICEA, un organisme certificador italià 
que es troba entre els més importants 
d'Europa, avala amb Eco Detergenza i 
Eco Bio Detergenza que els detergents 
estan elaborats amb al menys un 95% 
d'ingredients d'origen natural i amb 
mínim un 20% d'ingredients de l'agri-
cultura ecològica certificada. Hi ha 
un tercer segell, l'Ecolabel, l'etiqueta 
ecològica de la Unió Europea. Per ren-
tar la nostra roba sense perjudicar la 
nostra salut ni embrutar el planeta. n

Els detergents 
ecològics utilitzen 
matèries primeres 

d’origen vegetal, 
que contribueixen a 

mantenir net el medi 
ambient i no afecten a 

la nostra salut

Rentar la roba de forma sana i sostenible
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www.biobel.es

https://biobel.es/
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SALUT INTEGRAL

Detoxificar el cos és imprescindible per a la salut

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

Com la terra, l'ésser humà també 
té quatre estructures: sòlida, líquida, 
gasosa i electromagnètica. La part 
sòlida fa referència al que ens dóna 
estructura, funció i vida (les prote-
ïnes, els greixos, els minerals...). La 
part líquida la compon la sang, la 
limfa i tots els líquids que estan dins 
i fora de la cèl·lula. La part gasosa, 
l'oxigen, que s'oxida dins de la cèl·lula 
per produir ATP (Adenosín Trifosfat), 
molècula essencial ja que intervé en 
molts processos vitals com la con-
tracció muscular, les secrecions i con-
duccions de fluids, etc... Finalment hi 
ha la part electromagnètica que té 
a veure amb els impulsos nerviosos. 
L'electricitat de les neurones produ-
eix alliberament d'hormones com la 
dopamina, la serotonina o l'oxitocina, 
entre moltes altres.

Com diem sempre en aquesta sec-
ció, a més de contemplar la persona en 
la seva totalitat cal contemplar-la en el 
seu entorn i medi ambient. Entre l'en-
torn i nosaltres hi ha un constant fluir 
de substàncies, moltes d'elles són tò-

xiques. I encara que procurem portar 
un estil de vida saludable, és inevitable 
que el nostre cos acumuli toxines. El 
propi cos les genera de forma natural 
al degradar els aliments, al eliminar 
les deixalles fisiològiques o fins i tot 
al acumular substàncies corporals 
normals, però que en excés, es conver-
teixen en toxines. Aquestes serien les 
toxines orgàniques corporals.

A més, tenim un altre tipus de 
toxines generades per les emocions, 
les denominades "emotoxines", que 
generen substàncies en el nostre 
organisme que poden danyar tant 
l'estructura com la funció del cos. 

Per evitar l'acumulació de toxines, 
el cos disposa d'uns òrgans o sistemes 
encarregats de drenar, depurar i eli-
minar. Es tracta dels emuntoris. Els 
principals són fetge i ronyons, que 
són els externs perquè treuen les 
toxines de l'interior del cos a l'exte-
rior. Els emuntoris interns treuen 
les toxines del medi extracel·lular a 
aquests emuntoris externs. Es tracta 

del sistema limfàtic, el sistema ve-
nós i el que recentment han anome-
nat nou òrgan, l’interstici, ja conegut 
com mesènquima.

Existeixen a més els emuntoris ac-
cessoris, que són la pell i les mucoses, 
altres específics (el pulmó i l'intestí) i 

altres secundaris (els ulls, les orelles 
i l'aparell genital femení.

Però com en una casa, cal de tant 
en tant fer una neteja més profunda 
i dur a terme una detoxificació, al 
menys, dues vegades a l'any (primave-
ra i tardor). n
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COSMÈTICA HABITATGE / ANTI HUMITAT

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

JORNADA PROFESIONAL EN MURCIA - MARTES 3 DE NOVIEMBRE

JORNADA PROFESIONAL EN TOLEDO - MARTES 10 DE NOVIEMBRE

DPA FORUM EN MÁLAGA - JUEVES 19 DE NOVIEMBRE

JORNADA PROFESIONAL PAMPLONA - MARTES 24 DE NOVIEMBRE

https://www.cosmeticapielsana.com/
https://biodry.es/


41B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Novembre 2020 - Núm 84

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 

TERÀPIES NATURALS

Encara no s’ha descobert cap fàrmac 
realment eficaç contra la COVID-19 i 
encara que alguns tractaments sem-
blen ser eficaços, exerceixen diversos 
efectes adversos en la persona.

Per tant, hi ha una necessitat ur-
gent d’explorar mètodes alternatius 
per tractar, sense efectes adversos, 
les condicions clínicament avançades 
de la COVID-19 per tal de reduir la 
infecció viral, la replicació i propaga-
ció, així com la mortalitat, i mitigar 
els possibles brots futurs. La hipòtesi 
d’identificar molècules naturals que, 
sense efectes secundaris, siguin capa-
ces d’augmentar les defenses locals 
de l’hoste o inhibir la infecció viral, 
així com restaurar el ferro i els tras-
torns de l’homeòstasi inflamatòria, és 
extremadament important.

La lactoferrina és un suplement 
usat pels professionals de les Teràpi-
es Naturals des de fa anys com una 
eficaç forma de regular el sistema 
immune, entre altres propietats que 
més endavant mostrarem. Per fi, 
sembla ser que aquest compost ha 
demostrat (dins d’un cribratge de més 
de 140 assajos sobre lactoferrina) que 
pot actuar com una barrera natural 
protectora de la mucosa respiratòria i 
intestinal contra la infecció i inflama-
ció per coronavirus.

Què és la Lactoferrina?

És una glicoproteïna que es troba 
distribuïda àmpliament en els fluids 
corporals, sobretot en el calostre de 
la llet materna. Com a principals pro-
pietats destaquem la seva important 
acció antimicrobiana, antiinfla-
matòria i reguladora del sistema 
immune. 

També és capaç d’inhibir la repli-
cació d’alguns virus. És eficaç en les 
persones diagnosticades però asimp-
tomàtiques de COVID-19 i en les 
persones diagnosticades i amb símp-
tomes lleus o moderats. Depenent 
del cas, s’ha de canviar la quantitat 
de lactoferrina a prendre.

La lactoferrina estimula la prolife-
ració de limfòcits, activa macròfags, 
Natural Killer i neutròfils, és a dir, en-
forteix el nostre sistema immune.

Com actua a nivell antivíric la 
lactoferrina?

En general, l’efecte antivíric ocor-
re en la fase primerenca de la infec-
ció, evitant l’entrada de partícules vi-
rals, ja sigui bloquejant els receptors 
cel·lulars i / o unint-se directament a 
les partícules virals. A més, també és 
capaç d’exercir una activitat antivi-

ral quan s’afegeix a la fase posterior 
a la infecció.

Quina és la seva efectivitat?

Podria usar-se en persones asimp-
tomàtiques o lleument simptomàti-
ques per prevenir l’empitjorament de 
la SARS-CoV2. La dosi ideal s’ha de di-
versificar en funció de la gravetat dels 
símptomes i sempre sota la supervi-
sió d’un professional. Les persones 
asimptomàtiques amb COVID-19 han 
d’utilitzar 300 mg, administrats per 
via oral, duplicant la dosi (màxim 1 g) 
per a les lleument simptomàtiques i 
mantenint la dosi fins que la persona 
doni negatiu.

On i com el trobem?

Principalment el trobem en herbo-
laris, ja sigui en format líquid, pols o 
en càpsules. Cal destacar que no és un 
medicament ni substitueix cap me-

dicament prescrit per un facultatiu, 
sinó que és un suplement alimenta-
ri i, per tant, no és necessària una 
recepta. Encara que si estàs pensant 
en començar a utilitzar aquest pro-
ducte, has de consultar prèviament al 
teu Naturòpata de confiança. n

La lactoferrina 
estimula la 
proliferació de 
limfòcits, activa 
macròfags, Natural 
Killer i neutròfils, 
és a dir, enforteix 
el nostre sistema 
immune

Descobreixen que la 
lactoferrina és eficaç 
contra el coronavirus

Foto cedida per COFENAT. Coronavirus
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Durant els mesos d'hivern, és 
fàcil patir alguna afecció respiratò-
ria, sent la més comuna el refredat. 
És molt molest perquè pot cursar 
amb diversos símptomes com la tos, 
mocs, mal de coll, cansament i fins i 
tot febre.

Amb la situació actual de pandè-
mia per la Covid 19 i l'arribada del 
fred es complicarà la situació perquè 
molts símptomes de refredats i grips 
són compatibles amb el coronavirus.

Més enllà de les màscaretes, el 
rentat de mans i la distància social, 
hi ha moltes coses que podem fer per 
reforçar el nostre sistema immune. 
Poc es parla d'alimentació nutritiva, 
neta i lliure d’ ultraprocessats, del 
contacte amb la natura, el descans 
o els banys de sol per augmentar 
els nivells de vitamina D.

Us proposem aliments, plantes 
i olis essencials que us ajudaran a 
combatre aquests mals de l'hivern de 
manera eficaç.

Aliments per combatre els 
refredats

Aprofiteu l'espai de la cuina per 
incorporar o potenciar certs aliments 
que s'han fet servir tota la vida per 
mitigar els símptomes de patologies 
respiratòries, així com augmentar 
les defenses.

És el cas de l'all, la ceba i la fari-

gola, amb propietats antisèptiques. 
L'all ajuda a fluïdificar i expulsar la 
mucositat, la ceba és un gran expec-
torant i la farigola també és expec-
torant i antitussígena, que podem 
prendre en infusió o en la clàssica 
sopa de ceba i farigola amb all.

Per tonificar el sistema immu-
nitari, els bolets shiitake seran els 
vostres grans aliats gràcies als beta-
glucans amb acció immunomodula-
dora. Delicioses en sopes i cremes, 
però també saltejades amb verdures.

Per ajudar a escalfar l'organisme 
incorporeu gingebre, que també 
estimula les defenses i dinamitza els 
fluids. Una decocció amb gingebre, 

clau i canyella és ideal per escalfar 
l'organisme quan notem que hem 
agafat fred i ens podem encostipar.

De fet, l'alimentació, en general, 
ha de ser calenta. Els brous, sopes, 
cremes i infusions, a més, aportaran 
la hidratació necessària per suavitzar 
la gola i fluïdificar els mocs. També 
us serviran banys calents de cames a 
temperatura ascendent si noteu els 
peus freds i el cap congestionat.

Plantes per les vies respiratòries

A part de l'alimentació, hi ha 
certes plantes i extractes d'olis essen-
cials per donar suport al tractament 
d'afeccions de les vies respiratòries.

Equinàcia: sens dubte és la planta 
més coneguda per activar el sistema 
immune. Molt útil tant per prevenir 
com per alleujar grips, refredats o 
faringitis.

Pi: es fa servir per tractar pro-
cessos en les vies respiratòries altes 
com refredats, bronquitis o sinusitis, 
gràcies a la seva acció antisèptica, 
anticatarral i tònica.

Farigola: una planta molt co-
muna a casa nostra. Alleuja la tos i 
té propietats antibiòtiques, antivíri-
ques i expectorants.

Pròpolis: actua com un potent 
antibiòtic natural ajudant a tractar 
les infeccions en les vies respiratòri-
es altes.

Eucaliptus: és una de les millors 
plantes per a les afeccions respi-
ratòries (grip, refredat, sinusitis, 
faringitis) per les seves propietats an-
timicrobianes, balsàmiques, expec-
torants, mucolítiques i antitussigen, 
entre d'altres.

Sàlvia: és un remei molt tradicio-
nal per infeccions de coll i amígdales. 
Es pot usar per via interna o externa 
amb gàrgares.

D'altra banda, els olis essencials 
de Pinus sylvestris, Eucalyptus (smithii 
i globulus) i Menta piperita són els 
més valorats per donar suport al trac-
tament d'afeccions respiratòries. n

Fora refredats!

123rf Limited©Grzegorz Skaradziski. Xarop de ceba
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Ravintsara (Cinnamomum campho-
ra), és un gran arbre de Madagascar, 
que pertany a la família de les Lau-
reaceae i que pot créixer fins arri-
bar als 20-30 metres d’altura. De la 
destil·lació de les fulles s’obté un oli 
essencial molt apreciat per les seves 
propietats antivirals, i que pot bene-
ficiar al nostre sistema respiratori i 
immunològic.

En la cultura i medicina tradici-
onal malgaix, les fulles fresques o 
seques de ravintsara s’utilitzen en 
inhalació, en bany de vapor i en in-
fusió. El vapor produït per la cocció 
de les fulles de ravintsara i el seu 
apreciat oli essencial, s’usa com 
antiinfecciós, per purificar l’at-
mosfera durant les infeccions i per 
les seves propietats balsàmiques, 
expectorants i per facilitar el son. 
Les seves propietats s’han avaluat i 
documentat científicament.  

Entre les principals propietats 
descrites en la literatura científica 

de l’oli essencial de ravintsara, po-
dem destacar les de posseir activitat 
antiviral, antibacteriana, antiinfla-
matòria i la seva capacitat immu-
noestimulant.

A la pràctica, com podem 
usar-lo?

Descobreix 4 propostes per bene-
ficiar-te de les propietats d’aquest 
meravellós oli essencial.  

Purificar l’ambient com anti-
sèptic atmosfèric en difusor o 
humidificador 

Afegir 1-2 ml de l’oli essencial 
al difusor i difondre en períodes de 
15-20 minuts, a renovar diverses ve-
gades a el dia. 

Refredat

En l’adult es pot aplicar unes go-
tes d’oli essencial sobre el coll, i in-
halar profundament. També podem 

preparar una 
fórmula, afe-
gint 10 ml d’oli 
vegetal de sè-
sam en un roll-
on o ampolleta 
i afegir 10 gotes 
d’oli essencial, 
després agitar 
i aplicar unes 
gotes sobre les 
narius i sota les 
orelles, amb una 
freqüència de 2-3 vegades al dia. Po-
dem també fer una fricció amb unes 
gotes de l’oli essencial pur al llarg de 
la columna vertebral, en el moment 
d’anar a dormir, d’aquesta manera 
aprofitem tot el seu efecte balsàmic 
durant la nit. En els nens diluirem les 
gotes en una cullerada d’oli vegetal, 
abans de la seva aplicació.

Defenses fortes 

Afegir en un pot de vidre topazi 50 
ml d’oli vegetal de sèsam verge i 20 

gotes de ravintsara. Agitar i aplicar 
en massatge de pit, esquena, clatell, 
cervicals, braços, cames i abdomen 1 
cop al dia.

Massatge per facilitar el son i 
el descans 

Afegir a 10 ml d’oli verge de 
sèsam, 10 gotes d’oli essencial de 
ravintsara. Agitar i aplicar abans 
d’anar a dormir, en massatge de pit, 
plexe solar, part interior dels canells 
i plantes dels peus. n
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Ravintsara, l’oli essencial per 
cuidar les nostres defenses
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“Ens convertim en nosaltres a tra-
vés dels altres”, deia el psicòleg rus 
Lev Vigotski, un dels principals refe-
rents quan parlem de psicologia del 
desenvolupament. I ara que està tan 
de moda la paraula influencer, és tan 
bonic pensar que el gran influencer 
d’un fill són els seus pares, els seus 
referents, o les persones amb les que 
conviuen dia a dia!

Els pares tenim aquest gran pri-
vilegi. Encara que de vegades ni tan 
sols arribem a expressar les nostres 
intencions, els nostres fills són capa-
ços de interceptar-les i adaptar-les al 
seu món. De poc serveix que els di-
guem que facin A, si nosaltres fem B. 
Ells, tan petits, però tan intel·ligents. 
Quant perceben una manca de cohe-
rència entre la nostra intenció i la 
nostra acció, s’enfaden i solen optar 
per fer el contrari.

Per això, si volem que els nostres 
fills s’interessin per la vida natural, 
un bon punt de partida serà que no-
saltres mateixos hi estiguem interes-
sats. I no només que ho fem perquè 
és el que toca, o és el correcte, sinó 
que ho gaudim de tot cor.

Fa un temps, veient unes imatges 
de Marie Kondo, creadora del mètode 
revolucionari Konmari per mantenir 
la casa permanentment en ordre, em 
va sorprendre que mentre ella plegava 
tota la roba després de la bugada, la 
seva filla de 3 anys l’ajudava amb una 

cara de felicitat immensa. La següent 
seqüència mostrava l’habitació de la 
nena impecable. Llavors, el periodista li 
va dir: Com ho fas! Si us plau, explica’ns 
el teu secret per aconseguir que els nens 
mantinguin tot en ordre! Al que ella va 
respondre amb un somriure plàcid: 
“Jo no faig res. Ella em veu feliç quan 
ordeno i per això tracta de imitar-me”.

Tinc 3 nens petits. I sense que jo 
m’hagi assegut mai a explicar-los 
les bondats del que és natural, ells 
ja ho saben només amb mirar-me. I 
els encanta imitar-me! Ells em diuen: 
“mama, farem experiments”. Us ex-
plico com ho faig:

El primer que hem de fer és prepa-
rar l’espai. És molt més divertit si els 
posem un davantal o roba vella, ens 
instal·lem en un espai que es pugui 
netejar fàcilment, i posem tot al seu 
abast.

Oli de flors:

Agafem un grapat de flors i les 
deixem assecar sobre un paper 
absorbent. Al cap d’uns dies, quan 
estiguin completament seques, les 
posem en una ampolla. Per sobre, 
oli vegetal d’oliva, gira-sol, o amet-
lles dolces. Després podem jugar a 
fer-nos un massatge de flors. A més, 
el recipient queda molt bonic al 
bany, i ells se senten orgullosos de 
la seva creació. La propera vegada 
que vegin plantes immediatament 

pensaran en com quedarien en el 
seu oli de flors.

Sals de bany:

Polvoritzem les nostres herbes fa-
vorites. Ara deixem que els nens bar-
regin al seu gust les plantes mòltes 
amb sal fina. Que olorin, que toquin 
i que experimentin, és un luxe per a 
tots els sentits. N’afegirem un parell 
de grapats a l’aigua del bany. 

Bombes de bany:

Barregem en un recipient mitja 
tassa de bicarbonat de sodi, mitja 

de sal de fruites, i dues cullerades 
d’oli. Remenem bé amb ajuda de les 
mans. Polvoritzem una mica d’aigua. 
Només una mica, perquè si no es pro-
duirà la reacció efervescent abans 
d’hora. Tornem a remenar. Posem 
la barreja en uns motlles. En una 
glaçonera, per exemple. Pressionem 
i esperem 24 hores abans de treure-la 
del motllo. Després l’afegim a l’aigua 
de bany per veure com es fon en 
moltes bombolles. Si no volem fer les 
boletes, podem afegir un grapat de la 
pols a l’aigua. Un bany irresistible, 
i una experiència inoblidable que 
guiarà els seus passos quan siguin 
adults.n

Cosmètica natural amb nens
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Victoria Moradell, Llicenciada en periodisme, màster en dermofarmàcia i 
formulació cosmètica | hola@victoriamoradell.com

yemispray
Con yemas de Pino
y Álamo negro
y aceites esenciales 
de Eucalipto
y Tomillo. 
Spray BIO

vaporespir
Combinación de 
aceites esenciales 
para preparar 
vahos. 
Aceites BIO

yemitus
Con yemas de Higuera, 
Carpe Blanco y Aliso

PARA LA TOS IMPRODUCTIVA Y 
REBELDE. FLUIDIFICA Y AYUDA 
A EXPULSAR LA MUCOSIDAD.  
Jarabe BIO

yemipeque
Con yemas de Grosellero, 
Pino y Álamo Negro

POR SU CONTENIDO EN 
PROPOLEO, MIEL Y ACEROLA, 
ESTIMULA EL SIS. INMUNITARIO.  
Jarabe BIO

yemibalsam
Con yemas de 
Álamo Negro y Pino

SUAVIZA Y CALMA LA 
IRRITACIÓN DE LAS VÍAS 
RESPIRATORIAS.  
Jarabe BIO

Equinácea
Formato cápsulas
Microgránulos

pomelobio própolisbio própolis
SIN ALCOHOL

Extractos para la protección invernal

www.waydiet.com

Event Inmunocomplex
Con yemas de grosellero negro, 
y extractos de equinácea, uña de 
gato, própolis y tomillo.

LA MEJOR DEFENSA, FUERTE Y VITAL.

Formato cápsulas
Microgránulos

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS ECOLÓGICOS A BASE DE EXTRACTOS DE YEMAS 

DE PLANTAS, ACEITES ESENCIALES, PROPÓLEO Y MIEL DE FLORES SALVAJES.

https://waydiet.com/
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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
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COSMÈTICA

L’efecte botox natural existeix

Que la cosmètica estigui certifica-
da com a ecològica o natural no està 
renyit amb la seva eficàcia. Actual-
ment, les combinacions sinèrgiques 
d’ingredients naturals permeten que 
els cosmètics amb les certificacions 
més exigents siguin també els que 
més resultats aporten al consumi-
dor/a.

Concretament, és possible obtenir 
un efecte botox natural combinant 
principis actius totalment respectu-
osos amb la salut del Planeta i amb la 
nostra pròpia.

Aquest efecte s’aconsegueix com-
binant: Polipèptids, Àcid Hialurò-
nic, Centella Asiàtica i Vitamina E

Propietats d’aquests principis 
actius:

•	Polipèptids. Els polipèptids són 
substàncies que estan presents 

en la naturalesa i que contenen 
gran quantitat d’aminoàcids, que 
són les molècules que formen les 
proteïnes. Tenen potents efectes 
antiarrugues i antienvelliment. 
Ajuden a reduir les línies d’ex-
pressió de la cara.

•	Àcid Hialurònic. Reté l’aigua i 
ajuda a reconstituir les fibres que 
sostenen els teixits de la pell, pre-
vé l’aparició d’arrugues i es reab-

sorbeix en l’organisme de forma 
natural.

•	Centella Asiàtica. Antioxidant. 
Ajuda en la síntesi del col·lagen.

•	Vitamina E. Té propietats anti-
oxidants. Accelera la regeneració 
cel·lular.

•	Alantoïna: Promou la renovació 
de les cèl·lules epidèrmiques.

Amb aquesta combinació 
sinèrgica d’ingredients naturals i 
ecològics s’aconsegueix un efecte 
antienvelliment i de reducció de les 
arrugues que res ha d’envejar a les 
cremes convencionals. Ans al con-
trari, amb la cosmètica natural, a 
més de tenir cura de la pell i poten-
ciar la nostra bellesa, estem respec-
tant el medi ambient, especialment 
la qualitat de les aigües i de l’aire.

Per tots aquests motius, busca 
l’alta cosmètica natural certifi-
cada i assegura’t un encert en les 
teves compres. n

Antienvelliment i elasticitat amb cosmètica natural
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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
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COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA I CURA PERSONAL

Crema d’eucaliptus,
de Piel Sana

La crema d’eucaliptus de PielSana 
incorpora probiòtics marins, que no-
dreixen i regeneren el microbioma 
nasal i bronquial, alleujant els símp-
tomes gripals. Cosmètica d’alta qua-
litat amb ingredients naturals, amb 
eucaliptus, malva, saüc i farigola.

· Certificat: Bio.Inspecta segons la 
norma BioVidaSana 

· Marca: Piel Sana		
www.cosmeticapielsana.com

· Empresa: Pielsana S.Coop. Mad

Higiene i cura corporal exòtica, 
de NaturaBIO

Gel de dutxa i loció corporal exòtics 
de Natura Bio Cosmetics, amb coco 
Bio hidratant i amb extracte de 
vainilla Bio que calma i reconforta 
la pell, a més proporcionen una de-
liciosa fragància dolça exòtica. Un 
plaer per a la pell i els sentits!

Formats familiars de 740ml. Fórmu-
les veganes.

· Certificat: Ecocert Cosmos 
Organic 

· Marca: NaturaBIO		
www.naturabiocosmetics.com

· Empresa: Laboratorios 
Naturabio Cosmetics, S.L.

Neteja ecològica per a la roba, 
de Biobel

Sabons, detergents i llevataques 
bio amb ingredients 100% d’origen 
natural. Eficaç detergent enriquit 
amb sabó vegetal per a tot tipus de 
roba i sabó líquid d’oli de coco per a 
la neteja i cura de peces delicades, de 
nadons i pells sensibles / atòpiques, a 
màquina. Productes 2 en 1 sense ne-
cessitat d’afegir suavitzant. Produc-
ció local i responsable. Venda granel. 
Envasos RRR.

· Certificats: Ecocert | Segell 
Artesania 

· Marca: Biobel | www.biobel.es
· Empresa: Beltrán Hermanos, S.L.	

www.jabonesbeltran.com

Pastilles per a rentavaixelles, 
d’Ecodoo

Pastilles solubles per al rentavaixe-
lles amb oxigen actiu que netegen, 
desengreixen i donen brillantor als 
plats sense deixar marques. La seva 
composició està lliure de fosfats, 
fosfonats, colorants i de perfum de 
síntesi. Ecodoo col·labora en el pro-
jecte 1% for the planet, contribuint a 
la protecció del planeta.

· Certificat: Ecocert 
· Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr
· Distribució: Biocop Productos 

Biológicos, S.A. | www.biocop.es

COSMÈTICA COSMÈTICA NETEJA LLAR NETEJA LLAR

https://www.weleda.es/
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COSMÈTICA

Gel de dutxa 
i loció corporal

Vainilla & Coco Bio
EXÒTICS

  El gel de dutxa neteja
     suaument i reconforta.
     Amb tensoactius suaus derivats
     del coco i respectuosos amb la pell.

  La loció corporal nodreix i 
    suavitza la pell, amb olis de coco
    i ametlla dolça Bio.

Format familiar 740ml. 
Aptes per a vegans.

CUIDEM EL 
   CONTINGUT
    •  Productes amb
         certificació Ecocert Cosmos
         Organic
    •  Amb ingredients Bio seleccionats.

BOTELLES 100% R-PET.
Amb plàstic reciclat procedent
d'altres envasos.

Tap dosificador
Sense molla metàl·lica a l'interior.
Minimitzem l'impacte mediambiental.

CUIDEM 
   EL CONTINENT

reciclado
PET

100%
Botella

www.naturabiocosmetics.com

marca local

NOVETAT

Un plaer per a la pell
i els sentits!

En els últims anys l’oli de coco 
(INCI: Cocos Nucifera Oil) s’ha con-
vertit en un dels ingredients de ten-
dència en cosmètica, tant convenci-
onal com natural / Bio. I no només 
en cosmètica, també està considerat 
un súper aliment i s’està introduint 
a les nostres cuines, encara que 
molts ho segueixin considerant 
exòtic. El seu ús és molt comú en 
països de sud-est asiàtic, com l’Índia 
o Tailàndia.

Aquest oli tan meravellós s’obté 
de la polpa blanca del coco i es 
premsa en fred. No intervé cap pro-
cés químic en la seva obtenció ni cal 
cap conservant ni antioxidant. Es pot 
conservar fins a un any sense oxi-
dar-se sense que perdi les seves pro-
pietats (1). Una de les característiques 
que es pot observar a simple vista és 
que no es liqua fins als 25ºC. Per tant, 
si tenim oli de coco pur a casa, està 
sòlid a l’hivern i líquid a l’estiu.

Una altra de les seves caracterís-
tiques és que està compost d’un 85% 
d’àcids grassos saturats i d’aquests el 
més abundant és l’àcid làuric, que re-
presenta més del 45% (2). L’àcid làuric 
té propietats hidratants, calmants, 
antiacneiques i antimicrobianes, en-
tre d’altres. A més conté vitamina E 
i K que ajuden a contrarestar l’acció 
dels radicals lliures.

La seva popularitat en cosmètica 
es deu als seus múltiples usos. S’uti-
litza sobretot en productes de cura 
capil·lar, per nodrir les puntes o com 
mascareta per utilitzar abans del ren-
tat. La seva alta eficàcia es deu al seu 
baix pes molecular, que el fa molt afí 
a la proteïna dels cabells i els penetra 
amb facilitat. No obstant això, no es 
recomana el seu ús després del rentat, 
ja que pot engreixar el cabell.

També és un oli ideal per a la cura 
corporal, ja que s’absorbeix ràpida-
ment i deixa una agradable sensació 
de suavitat a la pell, sense engreixar. Es 
pot trobar com oli corporal pur o com 

a ingredient en el gel de dutxa i en la 
loció corporal. Te propietats hidratants 
i nutritives. A més proporciona una 
agradable fragància dolça i exòtica.

Un altre dels seus usos, encara que 
menys conegut, és en higiene oral. 
Gràcies a l’àcid làuric i a les seves pro-
pietats bactericides, aporta nombro-
sos beneficis per a la salut bucodental. 
Aquest àcid pot arribar a eliminar els 
bacteris que causen l’acumulació de 
la placa, les càries o el mal alè.

També s’usa en desmaquillant 
d’ulls o per nodrir les cutícules de les 
ungles.

Així doncs, l’oli vegetal de coco 
natural, quan s’inclou en productes 
com cremes, xampús, gels de dutxa, 
locions corporals o dentifricis, apor-
ta molts beneficis al producte. Però 
això ha d’estar acompanyat d’una 
fórmula natural / Bio amb certifica-
ció, per exemple Ecocert, NATRUE o 
COSMOS, ja que sinó els beneficis de 
l’oli podrien ser contrarestats per un 
ingredient d’origen petroquímic que 
impedís la seva penetració.

Al mercat de cosmètica natural 
/ Bio hi ha molts productes amb oli 
de coco, natural o Bio, que aprofiten 
totes les seves propietats per a múlti-
ples usos. Descobrim-los!. n

COSMÈTICA

Oli de coco, un imprescindible de la cosmètica bio

123rf Limited©

És un oli ideal per 
a la cura corporal, 
ja que s’absorbeix 
ràpidament 
i deixa una 
agradable 
sensació de 
suavitat a la pell, 
sense engreixar

Clara Bosch, Enginyera i Màster en cosmètica i dermofarmàcia 
comunicacion@naturcosmetika.com  | www.naturcosmetika.com

FONTS:
(1) - Quality characteristics and oxidative stability of coconut oil during storage - Clean Productes i Processes - 2012
(2) FEN - Fundació Espanyola de la Nutrició.

https://www.naturabiocosmetics.com/
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En la presentació del Pla Reac-
tivem Transformem, vostè va dir 
que “Fem un salt sense precedents 
per reactivar i transformar el sector 
agroalimentari, forestal i marítim 
català”. Quin grau de presència té 
i tindrà la producció ecològica en 
aquesta transformació?

La oportunitat que se’ns ha brindat 
(fruit d’aquesta pandèmia i de les seves 
derivades econòmiques i socials) ha 
donat peu a poder treballar des del Go-
vern, amb els fons de reestructuració 
que han d’arribar des de la Unió Euro-
pea, en les diferents línies, cadascun 
dels departaments, i hem presentat  
10 projectes. Se’ns han acceptat tots 
10. Això vol dir que són polítiques que 
portàvem molt treballades, que van ex-
tremadament lligades amb les agendes 
globals i les agendes europees i amb 
l’Agenda Verda, el Green Deal, com no 
podia ser d’una altra manera.

Pensa que no tindrem problema 
per arribar al 25% de sòls ecològics al 
2030?

Estem totalment concernits en 
arribar a aquest 25% i per fer-ho s’han 
de fer polítiques molt valentes i molt 
fortes en favor de la producció ecolò-
gica, però ara estem al voltant  del 7% 
(gairebé el 17% si parlem de superfície 
conreada)  i arribar al 25% no és fàcil. 
Nosaltres seguim amb aquest model 
també de producció sostenible, que ens 
agrada el concepte i que ens fa englobar 
tot aquest tema de forma transversal. 

El departament, pel que fa a tot l’uni-
vers ecològic, desenvolupa dues línies 

de treball: una que va en relació a tota 
la normativa (certificació, inspeccions, 
autoritats competents, control oficial)
i una altra que és la de foment de les 
polítiques, i és aquí on justament hem 
de seguir treballant perquè, tot plegat 
augmenti i poder arribar a aquest 25% 
al 2030.

En què es basa el Pla Reactivem 
Transformem en el seu apartat de 
producció sostenible?

Tots aquests projectes i la política de 
transformació, tota aquesta revolució 
(nosaltres li diem un salt endavant) i la 
revolució en el sector, van dirigits a la 
societat i a tots els reptes de les Agen-
des Globals  per garantir la qualitat de 
vida dels ciutadans; impulsar la cohesió 
territorial, que es fa incentivant   nous 
projectes o noves línies de negoci en el 
nostre àmbit, nous filons d’ocupació en 
l’entorn de l’economia verda i blava, 
elaborant circuits curts per apropar 
productor amb consumidor. I tot ple-
gat, amb una producció agrària que és 
el que és més sostenible. Aquesta és la 
clau: fer-ho tot més sostenible i més res-
pectuós amb el medi, amb la biodiver-
sitat. En definitiva, establir relacions 
entre productors i consumidors, que és 
el que busca aquesta revolució. 

No li fa por aquest concepte? Què 
entenen vostès per producció soste-
nible?

Va lligat amb la agroecologia. És un 
model de producció nou, voluntari, 
certificable i que el que busca és aug-
mentar la sostenibilitat en tots els as-
pectes de les explotacions agràries, en 

tots. La Direcció General d’Agricultura 
i Ramaderia té aquest model per fer-lo 
extremadament integrador amb tota 
la resta de direccions generals, englo-
bant la producció ecològica, integrant 
aspectes que la normativa comunitària 
no preveu  (com son per exemple la 
part social que és importantíssima, 
la part  d’energia, l’adaptació al nou 
canvi climàtic...). Hem de ser capaços 
de trobar un equilibri  entre la produc-
ció d’aliments i la sostenibilitat dels 
recursos, de manera que les explotaci-
ons agrícoles siguin econòmicament 
rendibles, ambientalment sostenibles 
i socialment acceptables, i no compro-
metin els recursos que les generacions 
que han de venir haurien de trobar-se. 

Per què, si Catalunya té el major 
nombre de transformadors ecològics 
i el mercat de consum més gran d’Es-
panya, no té una fira de primer ordre, 
impulsada des del govern català?

Bàsicament perquè el Ministerio 
l’ha posat a Madrid. Nosaltres estem 
treballant des de fa temps amb la Set-
mana Bio, i n’estem contents i satisfets. 
Pot ser que  la Setmana Bio sigui l’em-
brió d’un esdeveniment molt més gran. 

Han considerat promoure (i 
aplicar), com es fa a diversos països 
d’Europa, la compra pública de pro-
ductes ecològics?

És vital i en això hi estem treballant. 
Aquest tema concerneix també altres 
departaments de la Generalitat. De 
fet, tenim un mandat del Parlament 
de Catalunya que ens insta a fer-ho. Ho 
estem treballant. n

L’ENTREVISTA

Teresa 
Jordà,
“Pot ser que la 
Setmana Bio sigui 
l’embrió d’un 
esdeveniment molt 
més gran”

Entrevista a Teresa Jordà, 
Consellera d’Agricultura, 
Ramaderia, Pesca i Ali-
mentació de la Generali-
tat de Catalunya
La Comissió Europea s’ha fixat 
com a objectiu que al 2030 es 
cultivi el 25% de la superfície 
agrària en producció ecològica. 
Parlem amb la Consellera Jordà 
sobre la transformació necessà-
ria dels mètodes convencionals 
per assolir aquest repte, així 
com de la implicació del govern 
català per a fer-ho possible.

Oriol Urrutia,
Oriol Urrutia, Co-Editor. Politòleg | comunicacion@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓ

http://www.biocop.es/



