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de Plantago Ovata. El resultat és
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Quin pais d’Europa creieu que té
la creacié de residus municipals per
capita més alta? La resposta us pot
sorprendre. Es Dinamarca, els seus
ciutadans produeixen 777 quilos de
residus per persona cada any, en com-
paraci6 amb la mitjana europea de
480 quilos. Un altre pais escandinau,
Noruega, ocupa el segon lloc. Ates
que Escandinavia esta tan fortament
associada a tots els temes ecologics
i sostenibles, aixd pot semblar con-
tra-intuitiu. Pero si aquesta anomalia
nordica ens diu alguna cosa sobre el
negoci desconcertantment complex
dels envasos, és que es pot esperar
allo inesperat.

Un bon exemple és el cas de la
decisi6 del supermercat britanic
Morrison d’eliminar l’embolcall de
plastic dels cogombres, sota la pres-
si6 creixent dels consumidors i dels
mitjans de comunicacié. Sembla
que tothom esta d’acord en qué el
cogombre retractilat és un exemple
de llibre d’envas excessiu. Perd quan,
18 mesos després, Morrison va exami-
nar l'efecte d’haver desembolicat
els seus cogombres, va descobrir que
havia provocat un ter¢ més de malba-
ratament alimentari.

El vincle directe entre el malbara-
tament d’aliments i els envasos és el
que complica tota presa de decisions
en aquest ambit. Les investigacions
de lorganitzaci6 benefica WRAP
mostren que els consumidors solen

CREMES DE FRUITS SECS

N ECOLOGICAS |
100% DE FRUITS SECS

expressar la seva preocupacié per
Ienvasament excessiu, pero tenen
una consciéncia limitada sobre el
paper dels envasos en la conservacio
dels aliments. La realitat és que ac-
tualment es consideren prioritats
igualment importants reduir els
envasos i reduir el malbaratament
alimentari.

Gran part del focus actual en la
innovacié d’envasos es troba en el
desenvolupament d’alternatives al
plastic, especialment en I’ambit dels
materials biodegradables i compos-
tables. Com a resultat, hem vist com
molts grans minoristes canvien a
bosses compostables. Pero la inves-
tigacié publicada per la Universitat

DELICIOSES EN MOLTIPLES |
NUTRITIVES COMBINACIONS

de Plymouth demostra que, també
aqui, el panorama és complicat. Els
investigadors van demostrar que les
bosses de transport biodegradables
romanien completament intactes (i
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)
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funcionals) tres anys després d’haver
estat submergides a I’aigua de mar o
enterrades al s0l. Moltes bosses "com-
postables" només es biodegraden
a les instal-lacions de compostatge
industrial, i sén molt poques les que
hi arriben. Al mateix temps, se sap
que les alternatives al plastic conta-
minen les instal-lacions de reciclatge
convencionals.

Per tant, continuen les preguntes
sobre la utilitat dels bioplastics. Es
fer un as assenyat dels recursos el
cultiu de plantes de bioplastic (pen-
seu en la necessitat de desviar la
terra de I'ts alimentari), per exem-
ple? Qué passa amb la contaminacié
per 1'as addicional de fertilitzants i
pesticides? Ara bé, un nombre crei-
xent de marques ara es proclama
orgullosament lliure de plastics.
Alara Wholefoods, pionera dels cere-
als ecologics amb seu a Londres, per
exemple, ha canviat a un material
100% ‘compostable per al jardi’ fa-
bricat amb fibres vegetals i el distri-
buidor internacional de productes
ecologics Eosta també s’ha traslladat
“decisivament a bioplastics comple-
tament compostables”.

Nota de leditor: A Espanya, en els
altims anys han aflorat les botigues
a granel, i avui podem trobar més de
230 establiments al llarg i ample del
territori i més enlla de Barcelona i
Madrid, on Gra de Gracia o Yes Future
a la Ciutat Comtal i Unpacked shop o
CasaTerra son respectivament algunes
de les propostes més destacades. El
directori www.tiendasagranel.com de
‘Viure sense plastic’ pot ser d’utilitat
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La reducci6 del plastic és una al-
tra estratégia clau. Al Regne Unit, el
productor de iogurt ecologic Yeo Valley
va ser un dels primers innovadors,
desenvolupant envasos amb parets
de plastic més fines i clares, reforca-
des amb una capa de paper reciclable
que s’arrencava. Les oportunitats co-
mercials d'innovaci6 en aquesta area
també evolucionen rapidament.

Mentrestant, hi ha una oportu-
nitat creixent d’utilitzar els envasos
per comunicar els valors de la marca
iuna de les tendéncies més candents
en el comer¢ minorista d’aliments és
I’envasament lliure. Als anys setanta
1 vuitanta, els contenidors d’ingredi-
ents a granel eren una caracteristica
basica de gairebé totes les botigues
d’aliments naturals. Ara tornen, i
no només en negocis independents
petits. Les principals cadenes de
supermercats arreu del moén també
estan provant zones lliures d’enva-
sos. El supermercat britanic Waitrose
ha presentat recentment la seva
estaci6 de recarrega ‘Unpacked’, i
s’obren botigues especialitzades en
residus zero: Unverpact a Alemanya,
Unpackaged a Londres i la franquicia

per a qui vulgui buscar propostes
sostenibles i alternatives prop de casa.

Amb tot, el futur de la sostenibili-
tat en els envasos a Espanya (i al mén)
ha de passar per una aposta de la gran
distribucié i el comer¢ especialitzat
per envasos amb menor impacte am-
biental i, sobretot, amb eficiencia. | és
probable que, de vegades, eficiéncia
signifiqui escapardelmarqueting sen-
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italiana Negozio Leggero. La
prova real d’aquest model
audac i intransigent —en
aquestes botigues no s’en-
vasen productes— sera si
els consumidors veuen
que és una proposta prac-
tica. Lamentablement, un
pioner de zero residus,
Ingredients amb seu a Aus-
tin, Texas, van llencar la
tovallola recentment. Els
seus propietaris van con-
cloure (com Kermit): "Es
dificil ser verd". ®

zillide social media. No per
ser més reciclable hi haura
un menor impacte ambi-
ental si el malbaratament
afecta una part important
de la produccié. | viceversa:
la fi -com aquest packaging
practic i impollut o aquest
doy-pack per als cereals tan
atil- no sempre justifica els
mitjans.
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Daus de brou bio
sense sucre, de Natur
Compagnie

WATUR
[ COMPAGNIE

. WATUR =
COMPAGNI

L’hivern és la millor época per gaudir
d’aquests brous, molt 1tils per entrar
en calor i per aportar als teus plats un
extra de sabor i aroma, afegint molt
poques calories a la dieta.

Els daus de brou de Natur Compagnie,
s’elaboren sense sucre i sense greix de
palma (amb oli de karité i de girasol), i
compten amb cinc varietats per satis-
fer a tots els tipus de public: verdures;
verdures baix en sal; verdures sense
llevat; de pollastre; i de vedella.

Prova’ls i gaudeix del sabor i qualitat
del millor brou!

e Sense sucre

e Sense llevat

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Natur Compagnie
Distribucio:
Granovita SAU
www.granovita.com

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

Com fer melmelada de fruits de bosc

Els fruits de bosc com maduixes,
mores, gerds, groselles i nabius
es caracteritzen per ser una de les
més importants fonts de vitamines,
bioflavonoides, acids organics i anti-
oxidants com les antocianines, que
els proporcionen el seu bonic color
blavos o morat. Pero la seva tempora-
da és intensa i curta, de manera que
sobtadament n’hi ha molta quantitat.
Una bona manera de conservar-les és
fent melmelada.

Les melmelades tradicionals se
solen fer amb una gran proporcié6 de
sucre, de manera que el seu valor nu-
tricional queda alterat. Es preferible
elaborar melmelada amb baies molt
madures que aportin tot el seu dolcor
natural i afegint només una petita
porci6 d’'un endolcidor saludable,
com el xilitol de bedoll. Donat que les
fruites de bosc no espesseixen la mel-
melada per si mateixes, s’ha d’afegir
una cullerada de postres de pectina o
d’agar-agar en pols per cada quilo de
fruita, perqué prengui una consisten-
cia gelatinosa.
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Les fruitetes s'usaran ben netes i
sense tiges ni impureses. Es posen en
una olla ampla i de fons gruixut, amb

SIN AZUCARES
ANADIDOS

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

Gumendi~

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS

e

el suc de mitja llimona, i es deixen
coure a foc lent durant 15 minuts,
per evaporar ’aigua que contenen i
condensar els seus sucres. Quan estan
estovades s’afegeix el xilitol de bedoll,
en proporcio de la meitat del pes de la
fruitaila pectina o I'agar-agar. Es porta
a bullir i després se segueix coent a foc
lent 15 minuts més, remenant amb
una espatula. El gust de les fruites de
bosc és delicios en si mateix, pero tam-
bé es pot aromatitzar amb canyella,
vainilla, gingebre o cardamom.

Sielaborem la melmelada amb mo-
res i volem que sigui fina, la passarem
pel passapuré abans de tirar I’endolci-
dor i la pectina, per retirar les llavors.

Un cop acabada, s’envasa en pots
hermeétics que es bullen coberts d’ai-

1231f Limited©Elena Schweitzer

gua durant vint minuts, perque es
conservin durant mesos. S’ envasen
amb la melmelada molt calenta, ja
que l'escalfor destrueix els gérmens.
Es tapa i se’ls dona la volta perque
es faci el buit, aixi la pressié elimina
l’aire de I’envas.

Per fer una melmelada crua
i rapida farem servir llavors de
chia, que combinen a la perfecci6
amb tot tipus de fruitetes de bosc.
Posem en remull una cullerada de
chia coberta d’aigua temperada i la
triturem amb 150 gr. de baies i una
culleradeta de xilitol. Aquesta és
una melmelada molt nutritiva, per-
qué manté totes les vitamines de la
fruita i els omega 3 de la chia. Pero
no es conserva, només es manté 5
dies a la nevera. B

>
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Cristina Ferniandez,

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

La importancia dels superaliments

Consumits des de fa milers d'anys
per les comunitats indigenes, els
superaliments han arribat als nos-
tres rebosts en els dltims temps. La
majoria son aliments naturals i crus
que destaquen pel seu alt valor nu-
tricional.

"En els dltims anys ha augmentat
el consum perque el ciutada busca
unes fonts naturals de suplementa-
ci¢", explica a Bio Eco Actual Mar
Molina, responsable de Linwoods per
al mercat espanyol, una companyia
pionera i especialista en la comerci-
alitzacié de llavors moltes en fred.
"Tot i l'augment de la competéncia,
hem tingut un increment en vendes
en l'ultim any del 5,8% en el mercat
espanyol, en el qual estem des de fa
13 anys".

El consum de superaliments de la
marca Iswari, present a Espanya des
de 2012, també segueix incremen-
tant any rere any. "El consumidor
cada vegada és més conscient del que
menja, intenta sempre que pot con-
sumir productes menys processats i
entén que "és el que menja”", exposa
Tiago Vilela, director de marqueting
de la companyia. "La pandémia va ve-
nir a reforcar les vendes en productes
que aporten més beneficis al sistema
immunitari, mentre que altres han
baixat el seu consum, com serien els
snacks", afegeix.

En la mateixa linia, es mou Diego
Sanchez, brand manager de El Grane-

-

1231f Limited©Yasuhiro Amano. Moringa en pols, amb propietats antihipertensives entre d’altres

ro Integral, una marca de I'empresa
Biogran, que va comencar a desen-
volupar els seus propis superali-
ments el 2015. "Es una categoria que
creix cada any. Aix0 és degut al fet
que compleix amb les expectatives
dun consumidor cada vegada més
preocupat per la seva salut i més
informat a nivell nutricional. Amb la
pandémia, la preocupaci6 per la sa-
lut, obviament, ha augmentat, a més
del consum a la llar, el que afavoreix
el creixement d'aquesta categoria,
que inclou espécies i plantes, algues,
proteines vegetals, i la nostra gamma
de llavors moltes vitaseeds" .

"Després de l'arribada de la CO-
VID-19 el consum dels superaliments

ATENCIO BOTIGUES

ha augmentat significativament. El
fet de veure en perill la nostra sa-
lut ha fet que molta més gent hagi
apostat per una dieta saludable, i
els superaliments sén un bon aliat",
afirma Maria Villanueva, responsable
del departament de comunicaci6 de
Sol Natural, empresa que va llancar
aquest tipus de productes fa un parell
d’anys. "El seu consum ha augmentat
en els ultims anys. Cada vegada s6n
més coneguts els seus efectes benefi-
ciosos, que no miraculosos. Per notar
els efectes dels superaliments cal
prendre'ls cada dia i portar una vida
saludable".

Els superaliments no sén la pa-
nacea, pero incloure'ls en la dieta
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diaria aporta beneficis per a la salut.
Llavors de 1li i chia, baies de Goji,
moringa, broquil, circuma, alvocat,
gingebre, acai, guarana, camu-ca-
mu, kale, kuzu, maca, matcha... sén
alguns dels nous i exotics aliments
que ocupen les prestatgeries de les
botigues d'alimentacio.

"A Espanya ja hi havia cultura
d'utilitzar les llavors de lli, sésam,
gira-sol i carbassa, perd no en la
molta en fred. Ara el consumidor
té una solucié6 facil i comoda per in-
corporar-les al seu dia a dia i obtenir
aixi una serie de nutrients que no pot
aconseguir d'una manera natural en
la seva dieta", diu Molina. "A més, si
estan moltes, les assimiles més rapi-
da i facilment i es digereixen molt
millor, garantint la conservacié de
les seves propietats nutricionals".

Els superaliments tenen una
alta concentraci6 d'antioxidants,
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greixos saludables, vitamines i
minerals. "Estar ben nodrit és una
necessitat de salut; en l'actualitat
es dona la paradoxa d'estar sobrea-
limentats (excés de calories, sucres,
greixos poc saludables, sal, addi-
tius...) perd mal nodrits (manca de
vitamines, minerals, fibra...) el que
pot derivar en malalties croniques.
Seleccionar els aliments adequats i
gaudir-ne, pot ser la clau per revertir
aquesta paradoxa. I aqui entren els
nostres super foods ", explica Vanesa
Ledn, nutricionista de Biogran.

Vilela comenta: "El més impor-
tant dels superaliments és que sén
realment beneficiosos per a la salut.
Aporten un alt contingut de mi-
cronutrients ja que estan plens de
vitamines, minerals i oligoelements.
Aix0 permet millorar de manera
general la salut fisica i el benestar
mental, reforca el nostre sistema
immune i redueixen el risc de malal-
ties com el colesterol, la diabetis,
I'obesitat, la hipertensio o el cancer,
entre d'altres, i a més ens ajuden a
desintoxicar millorant el rendiment,
augmentant la vitalitat i fent-nos
sentir rejovenits".

Villanueva explica: "Apostem
pels superaliments perque realment
creiem en els beneficis que aquests
poden aportar a la nostra salut.
Aix0 si, per aprofitar al maxim el
seu potencial, el seu s ha d'anar de
la ma d'una dieta saludable. No ser-
veix de res prendre ctircuma per les
seves propietats antiinflamatories,
si la teva alimentacié esta basada
en ultraprocessats”. I afegeix: "Tot
1 que tots els superaliments tenen
en comu l'alt valor nutricional, ca-
dascun conté diferents propietats i
poden beneficiar-nos en diferents
aspectes. Per aquest motiu és
important coneixer-los i escollir
els que millor ens complementin
segons les nostres necessitats espe-
cifiques. Basicament hi ha 4 grups:
els proteics -com les llavors de
canem i la proteina de pesol-, els
estimulants -maca, cacau, guara-
na-, detox -herba de blat, chlorella
i espirulina-, i antioxidants -acai,
matcha i moringa-".

A Thora d'incorporar superali-
ments a la nostra dieta és important
també que aquests tinguin certifi-
caci6 ecologica, tal com recomana
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la nutricionista Leén: "Els aliments
ecologics permeten cobrir necessi-
tats nutricionals amb un menor im-
pacte sobre la fauna, la flora, el sol,
I'aigua i en definitiva sobre el pla-
neta. Aporten nutrients de qualitat
sense pesticides ni plaguicides, al
temps que alguns estudis constaten
que els aliments de cultiu ecologic
aporten major quantitat de polife-
nols, carotens i altres substancies
antioxidants". ®
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www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

Com afecten els colors dels aliments als

meés petits

Qui no té un color preferit? Els
nadons i els nens petits també, en-
cara que aquests solen anar canviant
amb l’edat. I aquesta preferéncia
per determinats colors es reflecteix
sobretot en els aliments pels que
més atrets se senten. La major part
d’investigacions sobre aquest tema
coincideixen que els colors pre-
ferits dels nens petits s6n el taron-
ja, el vermell i el groc, mentre que
els menys atractius per a ells sén el
negre, el verd i el morat.

Aix0 és a trets generals, perque
cada persona és un mon i a més els
gustos estan molt influenciats per les
experiéncies que hem viscut. Aixi, els
nadons que no veuen mai res verd en
els plats familiars, és esperable que
sentin desconfianca davant aquest
color i I’evitin quan s6n més grans.

Els estudis han revelat també
que a les nenes i nens els agraden
els menjars amb molts colors i que
com més varietat de colors veuen al

ALIMENTACIO
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plat més s’animen a tastar i a menjar,
fins i tot aliments que, si es presen-
tessin sols, rebutjarien. Per exemple,
presentar espinacs juntament amb
pastanagues, tomaquets i blat de
moro augmenta les possibilitats que
mengin al menys part dels espinacs,

comparat amb posar-los espinacs
sols 0 en un mateix plat amb broquil,

v

o

£, BN
123rf Limited©Oleksandra Naumenko

pesols i esparrecs. Aix0 no vol dir que
haguem de cuinar major nombre
d’aliments diferents cada dia, pero
si que podem cuinar més quantitat
d’un determinat aliment i anar apro-
fitant aliments de dies anteriors per
aconseguir més combinacions a la
taula cada dia. Combinar restes de
diversos menjars també pot ser una
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bona idea a I'hora de preparar les
tarteres de ’escola o els menjars per
a dur d’excursié.

Quanja sén més gransimostrenin-
terés podem comencar a explicar-los
el significat dels diferents colors en
les fruites i verdures i com cada color
representa una propietat beneficiosa
per a la salut. Es millor no fer aixo
si no estan encara preparats perque
llavors només generarem rebuig. Per
exemple, podem explicar-los que el
color verd el dona la clorofil-la, que
s’encarrega de transformar la llum
del sol en energia i que és la “sang”
de les plantes. El color verd també
indica que aquesta verdura és rica en
el calci que necessiten els ossos. El
color taronja intens de pastanagues,
moniatos, carabasses i pebrots repre-
senta la vitamina A, que manté sans
els ulls, mentre que els tons taronges
més suaus, aixi com els grocs repre-
senten la vitamina C, que ajuda a
cicatritzar les ferides i a defensar-nos
d’infeccions. B
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La mateixa qualitat amb una imatge renovada
Més que un canvi de disseny, una renovacié a consciencia
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Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:

Ingredients d‘agricultura ecologica i biodinamica

v DHA* en totes les formules infantils Holle
v Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma £
Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nadé. Si vols utilitzar la formula infantil,

consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o lexpert en nutricio,
*segons la legislacio per a totes les llets de lactancia i de continuacit.

meés informacié a www.holle.es
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Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben(@gmail.com

{7

SEER
- “299)
Pilar Rodrigdfiez, ESPAI PATROCINAT PER:

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Herba de blat: 5 beneficis d’aquest

superaliment poc conegut

En aquestes dates tothom va bus-
cant algun aliment o producte que
I’ajudi a treure’s de sobre els exces-
sos de les festes. No obstant aixo, el
primer (com podreu intuir), és tor-
nar als habits que ens donen salut:
ordenar les ingestes, recuperar les
verdures, deixar de banda les begu-
des alcoholiques, reduir el consum
de farines i sucres...

Després, és cert que hi ha alguns
aliments que sén especialment inte-
ressants i que poden ser un bon su-
port per a netejar 'organisme. Es el
cas de I’herba de blat, la coneixieu?

Que és ’herba de blat ?, té
gluten?

L’herba de blat, també coneguda
com wheatgrass, és ni més ni menys
que el germinat de la llavor de blat
a la qual se la deixa créixer uns dies
fins a quedar com I’herba. En el pro-
cés, el gluten desapareix i, per tant,
és un aliment apte per a les persones
que tenen sensibilitat a aquesta subs-
tancia.

Destaca pel seu altissim contingut
en clorofil-laiés aquest pigment verd
maragda el que probablement li ator-
gui el seu major poder terapeutic.

Es molt facil de consumir, nor-
malment en forma de pols, afegint-la

a sucs i batuts. El seu sabor és fresc i
bastant neutre.

Densa nutricionalment

Aix0 vol dir que en un minim de
calories (28 grams de I’aliment con-
tenen aproximadament 120 Kkcal),
I’herba de blat té una gran quantitat
concentrada de nutrients, entre ells
ferro, calci, magnesi, aminoacids,
clorofil-la i vitamines A (en forma de
carotens), C i E. Tots aquests nutri-
ents son especialment interessants
per mantenir el sistema immunitari
tonificat.

Dels 17 aminoacids que té, 8 sén
essencials, és a dir, només es poden
obtenir a través de la dieta. Aixo el
converteix en un aliment molt inte-
ressant per a les persones que porten
una alimentaci6 vegetariana.

Depurativa

La clorofil-la és popularment
coneguda pel seu efecte detoxificant.
Aquest és el principal motiu pel qual
molts dels productes que s’utilitzen
per netejar ’organisme tenen color
verd.

L’herba de blat és, en aquest sen-
tit, un superaliment que destaca per
la seva capacitat per netejar la sang
de metalls pesants i també per nete-

jar l'intesti de microor-
ganismes patogens.

També s’ha estudiat
I'herba de blat com
“netejador” en els trac-
taments amb quimiote-
rapia.

Antioxidant

Es molt ric en aquest
tipus de substancies,
concretament superoxid
dismutasa - SOD i vita-
mines CiE.

Com sabem, els an-
tioxidants protegeixen
dels radicals lliures, que afavoreixen
l'aparici6 de malalties neurodegenera-
tives, cancer, envelliment prematur i
problemes cardiovasculars.

Diversos estudis han estat rea-
litzats per coneixer els seus efectes
antioxidants, pero aquests s6n primor-
dialment in vitro i en animals. Més
assajos -en humans- s6n necessaris per
a donar suport a aquestes conclusions.

Antiinflamatoria

Concretament els estudis apunten
a una millora en els simptomes de la
colitis ulcerosa, una malaltia intesti-
nal amb base inflamatoria.

BIOECO ACTUAL 9
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Paul Pitchford en el seu llibre
“Sanant amb aliments integrals”,
destaca les propietats antiinflamato-
ries de ’herba de blat, atorgades per
la clorofil-la, la superoxid dismutasa
- SOD i pels seus mucopolisacarids,
un tipus de fibra soluble.

Propera

No cal portar-la de l'altre costat
del mapa i, encara que aix0 no sigui
un benefici directe per a la nostra
salut, ho és per a la salut del nostre
Planeta Terra. Un criteri cada vegada
més primordial que hem de tenir en
ment a I’hora d’adquirir els nostres
aliments. B
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Lovdey vevilalitzant”

L’herba de blat conté una gran quantitat de
vitamines concentrades, la qual cosa la converteix
en un superaliment ideal per a fomentar la teva
salut. Destaca la seva capacitat detox gracies
al seu alt contingut en clorofil-la i el seu efecte
antiinflamatori, aportant més energia i vitalitat.

Una gran aliada per a comengar bé I'any!
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INFANCIA | SALUT

"

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.mipediatravegetariano.com miriam(@mipediatravegetariano.com

Complements alimentaris en la infancia,
quan son necessaris?

En la civilitzaci6é occidental, amb
abundancia, fins i tot excés d’ali-
ments, la preocupacié per la falta
de gana dels nens esta generalitzada
i gairebé totes les families han patit
aquesta obsessio en alguna ocasié.

Les farmacies, parafarmacies i
botigues d’alimentacié natural ofe-
reixen desenes de complements que
prometen augmentar la gana de nens
i nenes. La majoria estan constituits
per barreges de plantes medicinals,
gelea reial i vitamines, encara que al-
guns porten també extracte de quina,
un tonic que s’emprava en el passat
per combatre la febre i la malaria.

Son necessaris?

La majoria de les vegades no, i a
més a més tampoc solen ser eficacos
i ni tan sols convenients. Molts pro-
porcionen un excés de vitamines que
poden ser contraproduents. Només
en casos molt concrets, i per curts
periodes de temps, per exemple en
convalescéncies de malalties llargues
0 greus, 0 quan per problemes con-
ductuals es rebutgen tot tipus d’ali-
ments, estarien indicats, sempre sota
la supervisi6 d’un pediatre.

Per qué no mengen els nens?

En la immensa majoria dels casos,

; ALIMENTACIO

perque no tenen més gana, el que
significa que el seu organisme els esta
enviant el missatge que ja no necessi-
ten més menjar. Donat que els nens
petits viuen en estret contacte amb
el seu cos i mengen només per gana
i no per conveniencia social o per co-
brir necessitats emocionals com fem
els adults, no entenen que hagin de
menjar si no tenen gana, i es rebel-len

123rf Limited@Kata‘rzyna Biatasiewicz
contra la pressio dels adults perque

mengin més que el que el seu cos els
diu que necessiten.

Quan t’has de preocupar?

Si la teva filla o fill deixa de menjar
0 comenca a menjar menys i a més a
més esta cansat, trist, pal-lid, amb poca
energia, dorm malament, li surten
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molts “blaus”, o en els més petits, deixa
de guanyar pes, cal consultar al pedia-
tre com més aviat millor, ja que aquests
signes poden estar indicant una malal-
tia. L'important sera sempre buscar la
causa de la perdua de gana, no tractar
el simptoma amb un complement vita-
minic o estimulant de la gana.

Preocupa’t més de la qualitat
que de la quantitat

En la societat actual el problema
no és quant mengen els nens, sind
si el que mengen els esta nodrint o
simplement engreixant. Ofereix als
teus fills una varietat d’aliments poc
0 gens processats, rics en nutrients
i baixos en sucre, greixos saturats i
calories buides, i deixa que ells deci-
deixin la quantitat que necessiten en
cada moment. D’aquesta manera mai
t’equivocaras. B
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CUINA

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, i
especialista en psiconutricio i

www.nutricionesencial.es

Diferents métodes de coccié pera
diferents finalitats

A Thora de cuinar els aliments
per elaborar plats, és evident que la
materia primera és la base. Si la seva
qualitat és excel-lent és molt probable
que el resultat també ho sigui.

Un altre aspecte decisiu per acon-
seguir treure tot el partit d’un aliment
i convertir-lo en una delicia és triar
adequadament com cuinar-lo.

Podrem triar entre fregir, escaldar,
coure al vapor, estofar, guisar, rostir...
1 molts més, pero, com influeix el me-
tode de coccié i qué busquem en un
aliment en cada un d’ells?

Coccio en aigua:

Es el sistema més freqiient si bus-
quem una manera facil de cuinar les
verdures. No s’usen greixos, només ai-
gua. Es perfecte quan hi ha problemes
digestius i si es busca mantenir pur
el sabor d’un aliment. Cal conéixer el
temps de cocci6 adequat per mantenir
una bona aparenca i textura dels ingre-
dients.

El metode més senzill és el bullit,
pel qual els aliments es cuinen dins
d'un liquid, generalment aigua. Al
no necessitar 1'as de greix, el resultat
és molt suau i lleuger. Pero al cuinar
directament el menjar submergit en
aigua es perd certa quantitat de nutri-
ents que queden diluits en el liquid.

H.L.T, S.A. C/Lago Caruced

0, 3 pol. ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlab
t.916 42|11537 /28 f. 916 42 32 03 www.elhornodelena.com www.hltsa.es

Per aconseguir un millor aprofitament
d’aquests, es pot optar per la coccié a
vapor. Conserven el sabor i la textura
si s’aplica adequadament. Blanquejar
consisteix en una cocci6 molt curta en
aigua bullint per després passar els ali-
ments a aigua molt freda. Aixi es talla
la coccid, es manté la textura i sobretot
el color.

Coccio en greix:

Al cuinar amb oli s’aconsegueix una
temperatura superior a la de l'aigua.
Podem parlar de fregir, saltar, daurar,
ofegar, sofregir ... En tots ells el sabor és
molt més pronunciat que amb la coccié
en aigua, aconseguint plats saborosos a
I’eliminar part de I’aigua dels aliments
gracies a I'acci6 de I'oli. Obtindrem ex-
teriors cruixents mentre que 'interior
es manté sucos. Perd hem de recordar
que son plats bastant calorics.

Coccio en sec:

D’aquesta manera es preparen al
forn, gratinats, aliments a la graella,
a la planxa o a la brasa, i encara que
no ho sembli, també el bany maria o la
cocci6 al buit.

Aixi es manté tot el sabor dels ingre-
dients sense diluir per mitja de 'aigua
ni modificar-lo per greixos. En el cas
dels primers, 1'as de forns o graelles
fa que la part exterior dels aliments es

torri i adquireixi un sabor caracteristic.
En la coccié al buit i al bany maria es
busca una temperatura constant que
és transmesa per I’aigua, pero sense un
contacte directe.

Amb aquest metode de cocci6
s’aconsegueix concentrar el sabor dels
aliments i potenciar-lo, alhora que un
millor control de la cocci6 al no existir
contacte amb la font de calor. B
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RECEPTA

AMANDIN
Natural & Organic

ESPAI PATROCINAT PER:
Amandin | www.amandin.com

Sopa de miso

La sopa de miso és un dels plats més
tipics de la gastronomia japonesa. De
sabor intens i saborés, aquesta sopa és
perfecta per a les époques de fred.

La sopa de miso es prepara amb un
brou tipic anomenat dashi. S’elabora
amb alga kombu i katsouboshi (bonitol
sec) per la qual cosa, originalment, la
sopa de miso no és vegana. Pots fer ser-
vir un brou de verdures en lloc de dashi i
afegir la pasta de miso. Altractar-se d’un
producte fermentat, si no esta pasteurit-
zat és convenient que no arribi a bullir
per mantenir el seu poder probiotic.

A aquesta sopa se li sol afegir tofu,
shiitake i ceba tendra per decorar, perd
se li poden afegir varietat de verdures
com pastanaga, daikon, pok choi, noo-
dles, arros...

INGREDIENTS (2 racions)

e 600 ml ge brou Genmai Miso
AMANDIN

e 3 bolets shiitake.

e 6 fulles de pok choi o un si
és petit.

¢ 1 fullad’alga nori.

® 1 pastanaga.

e 50 gr. de tofu.

e 50 gr. de fideus d’arros.

e Opcional: un grapadet de
bolets enoki.

e (Cebetatendra frescai
coriandre per decorar.

ALIMENTACIO

Entre les propietats de la sopa de
miso estan el seu alt poder reminera-
litzant, ajuda al nostre intesti ja que
proveeix de bacteris beneficiosos a la
nostra flora intestinal per ser un aliment
fermentat i ajuda a eliminar toxics.

Preparar una sopa de miso és molt
senzill i en menys de 10 minuts, amb
el que tinguis a la nevera, pots tenir a
punt un plat excellent. AlJapd no es pren
exclusivament per sopar, sin6 que pots
trobar persones que la prenen tant en
’esmorzar com en qualsevol altre mo-
ment.

Per a aquesta recepta farem servir
pok choi, una verdura de fulla verda amb
tiges gruixudes pero tendres. Si no en
trobes, pots substituir-lo per kale o fins
i tot per espinacs.

DIFICULTAT: baixa
TEMPS:

5’ Preparacio

5’ Coccid

Elaboracio

Escalfar el brou de miso sense que
arribi a bullir i mantenir durant 5
minuts.

Mentrestant preparar les verdures.
Pelar la pastanaga i tallar-la en juliana
molt fina.

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, i
especialista en psiconutricio i

www.nutricionesencial.es

Tallar els bolets en lamines fines i
afegir al brou mentre s’escalfa.

Preparar el tofu a daus i coure els
fideus d’arrds en aigua bullint segons
les indicacions del fabricant. Cuinar
el pok choi en aigua bullint durant
4 minuts perque estigui més tendre,
perd romangui verd.
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Per muntar el plat col-locar en cada
bol el tofu, la pastanaga en juliana, els
fideus d’arros i el pok choi. Posar els
bolets enoki i afegir per sobre el brou
amb els bolets mentre esta calent.

Decorar amb rodanxes fines de
ceba tendra fresca, coriandre i uns
trossos d’alga nori. B
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Cereals Fibro Muesli, de
El Granero Integral

el
. Bio

Fibro Muesli
de cultivo ecologico

500 ¢
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C

Cereales

ALIMENTACIO / EDULCORANT

Eritritol - Edulcorant 100%
natural amb 0% calories, de
Sol Natural

(Lo

ERITRITOL

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

imprescindible g'

Oblida’t de cereals d’esmorzar
saturats de sucre, olis refinats i
additius. Fibro muesli, un classic
per esmorzar! L'opcié perfecta
per als que necessiten energia
des de primera hora.

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla),

Sohiscert

- Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com

- Empresa: Biogran S.L.

www.biogran.es

imprescindible g'

El eritritol s’obté de la fermentacié
de glucoses procedents del cereal
ecologic a les quals se 1i afegeix un
llevat especific. Es un 70% tan dolg
com el sucre comd, i el seu format
granulat fa que sigui facil d’usar fins
itot en rebosteria. A més, és apte per
a diabeétics i no provoca caries.

¢ Sense gluten
* Vega
¢ Sense sucres afegits

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

www.solnatural.bio

- Distribucio: Vipasana Bio,S.L.

ALIMENTACIO / GALETES

Crousty Roll Xocolata Negre,
de Bisson

ALIMENTACIO / INFUSIONS

Chlorella Menta,
de YOGI TEA®

Foria dora,
wendel
- 17 Botsitas de infusion (2000 34,09

imprescindible g}

Galeta cruixent amb farcit de xo-
colata negra i elaborada amb oli
de girasol. Es un producte sense
gluten. Abans es comercialitzava
sota la marca Le Pain des Fleurs,
i ara apareix com Bisson, la marca
d’elaboracié de galetes per excel-
lencia.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Bisson

- Empresa: Biocop Productos
Biolégicos, S.A. | www.biocop.es

ng

Refrescant, lleugera, impulsiva.
Amb alga Chlorella, rica en amino-
acids, antioxidants, calci i magnesi.
En la Yogi TEA® Chlorella Menta
la interacci6 de la menta frescaila
coneguda alga Chlorella desperten
nou dinamisme dins de la tassa. Una
infusi6 lleugera, tan fresca i inspira-
dora com la brisa marina. 100% bio,
vegana i sense gluten.

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla),

Vega, Sense Gluten

- Marca: Yogi Tea

www.yogitea.com/es

- Distribucio: Natursoy

www.natursoy.com

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats sén seleccionats segons el criteri del consumidor.
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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Montse Mulé,
; . Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Monocultius, dites i

multimarques

Ens ho han dit els ecolegs, pero
també les propies conseqiiencies
dels nostres actes en forma de
canvi climatic i epidémies en una
Terra malalta: cal protegir la biodi-
versitat. Unes espeécies bene-
ficien a altres i I’avaricia
humana, a I'influir de
tal manera canvi-
ant paisatges i eli-
minant animals,
convertint grans
extensions de sol
en monocultius,
ruixant-los amb
quimics  toxics,
ha aconseguit que
es perdi aquesta tan
necessaria biodiversitat.

Aquesta realitat, la necessitat
de preservar la biodiversitat, la
podem extrapolar a tots els altres
aspectes i sectors de ’accié6 huma-
na. Que les llavors estiguin contro-
lades per un grapat de companyies
en contra de la sobirania alimenta-
ria i del tresor que representen les

FIRES

multiples varietats autoctones, per
exemple.

Diu la dita popular _que aviat
no tindra raé de contingut per la
depredacio dels mars i oceans_
que el peix gran es menja al
petit, i aixi ho veiem
en el dia a dia amb
la desaparici6 de
petites empreses
absorbides per un
peix més gran.

Un altra dita de

la meva col-leccié

és la que diu que més

val ser cap de ratoli que

cua de lled. Tot i que, hi

ha sensibilitats per a tots els

gustos, siné fos aixi, la societat no

hauria anat pel cami de la mono-

politzacid, les grans marques i la

uniformitat de criteris, tal com ha

estat generalment. Per aixo, cele-

bro cada noticia d’individualitats

que resisteixen i tiren endavant els
seus propis projectes.l

MIDAS ANA

40 KR0S DEFENDIENDD LA PRODUCEION ECOLOBICA

Associaci6 Vida Sana,
info@pvidasana.org
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Benvinguts a la comunitat

BioCultura

Tenim totes les
mirades posades
en com es desen-
volupara el 2021.
L’esperanca, les il-
lusions, els desit-
jos s’amunteguen,
al mateix temps que
les expectatives pin-
ten que encara tindrem
uns mesos de pandeémia
per davant, i per tant amb
la incertesa a la qual ja , lamenta-
blement, ens estem acostumant.

Ens resistim a acceptar aquest
moén distopic en qué ens estem
endinsant a passos de gegant, pero
tampoc volem seguir amb I’ante-
rior normalitat que ens ha conduit
al desastre.

Aixi les coses, ens llancem a
una nova aventura, la BioCultura-
ON, un esdeveniment virtual que
s’ha anat gestant a poc a poc, com
ho fa tot a la Natura, creant totes

i cadascuna
de les cellu-
les perque el
resultat  sigui
excel-lent.

La data de ce-
lebracié: del 21 al
23 de gener.

BioCulturaON és la

primera trobada de la “Comu-
nitat BioCultura”, una eina digital
per a seguir-nos reunint. Els [ les
seguidors | es incondicionals de la
cultura ecologica i el consum res-
ponsable tenim en aquest nou con-
cepte el lloc de trobada. Empreses,
artesans, productors, consumidors,
emprenedors, oenegés... joves,
adults, de totes les edats i genere.
Aquesta és la transversalitat que
ha aconseguit BioCultura en els
seus 37 anys d’existéncia. Es la seva
major riquesa ifortalesa, i d’ella ens
nodrim per canviar, de veritat, el
rumb d’aquest desastre anunciat.®

MIDAS ANA

40 KROS DEFENDIENTO LA PRODUEEION ECOLOICH

Cultura

Patrocinador Principal

*&7 INTER

Multi-sede
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online con
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www.bioculturaon.org
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Curcumina: arma poderosa enfront de les malalties

La caurcuma (Cdrcuma longa) és
una espécie que s’usa generosament
a Asia i cada vegada més per la res-
ta de mén. Es una planta herbacia
nativa de el sud-oest de I'India que
pertany a la famfilia del gingebre,
les zingiberacies. La seva arrel té
un caracteristic color taronja o groc
intens que 1i dona al curri seu color,
del que és ingredient principal. A
més de I'ts culinari, la circuma ha
tingut, i té, un ds en la medicina tra-
dicional xinesa i la ayurvedica degut
als seus beneficis per a la salut.

Es rica en polifenols, els ingre-
dients actius més importants de la
curcuma. S6n els anomenats curcu-
minoides, compostos quimics que
inclouen la curcumina, demetoxicur-
cumina i bisdemetoxicurcumina. La
curcumina és, dels tres, I'ingredient
més actiu i beneficiés per a la salut.
El contingut de curcumina a la cuar-
cuma no és alt, aproximadament el
3% del pes de la circuma en pols. De
la mateixa manera, conté altres im-
portants olis volatils com ara la tur-
merona, la atlantona i el zingibere.

La curcumina és el fenol respon-
sable del color groc intens de la
curcuma. Per ser insoluble en aigua
la seva biodisponibilitat es redueix.
S’absorbeix malament durant la
digestio, el que obliga a consumir-la
correctament per aconseguir 1'0p-
tima assimilacié intestinal. Tenim
dues opcions. La primera és pren-
dre-la juntament amb piperina, al-
caloide del pebre negre, que permet
una efectiva absorcid. La segona ma-
nera és prendre-la amb un greix. Al
ser liposoluble, els aliments rics en
greixos i olis vegetals garanteixen
I’absorci6 per part de l'intesti.

La curcumina és una arma po-
derosa enfront de les malalties. Es
un potent antioxidant amb capa-
citat antiinflamatoria i activitat
antitumoral. Redueix els nivells de
sucre en sang en la diabetis tipus 2,
disminueix el colesterol i I’artrosi.
Redueix el risc de patir osteoporosi,
ja que protegeix la massa oOssia. Ac-
tua positivament davant la malaltia
d’Alzheimer, eliminant els factors
que la desenvolupen.

e

|

La curcumina neutralitza i elimi-
na els radicals lliures d’oxigen que
produeixen inflamaci6 en les cel-lu-
les del cos. El dany causat per ells és
un factor clau en el desenvolupament
de les malalties cardiovasculars. La
capacitat antiinflamatoria de la cur-

<
NATURSQY.
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cumina és efectiva en la millora de
malalties com I’artritis reumatoide
i la malaltia inflamatoria intestinal.
Presenta activitat anticancerigena i
antitumoral, impedint la formacid,
el creixement i el desenvolupament
del canceri els tumors.®

ALIMENTACIO
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El dejuni com a eina terapéutica

El dejuni consisteix en no menjar
durant un nombre continuat d’ho-
res i posteriorment alimentar-nos
durant les hores restants del dia.
Amb el dejuni es busca simular els
processos que vivia el cos fa 2000
o 3000 anys, facilitant el procés
de desintoxicaci6 i depuraci6 de
I'organisme a través dels segiients
mecanismes:

¢ Evitar la despesa d’energia en
el procés de digestio i assimi-
lacié de nutrients, permetent
que les cél-lules i els organs
descansin.

¢ ['energia estalviada es pot
emprar en els processos d’eli-
minacié6 i depuraci6, rebutjant
cél-lules danyades, restes
cel-lulars, micro-tumoracions,
teixits malalts o proteines
alterades.

¢ Neteja intestinal de les restes
procedents de la digestio.

Iniciacio al dejuni intermitent

Abans de comencar el dejuni in-
termitent hem de preparar el nostre
organisme i ho podem fer seguint
una pauta setmanal com indiquem a
continuacié:

1. Detoxificacid. Setmanes 11 2.

Aquestes dues primeres setmanes
eliminarem el consum d’aliments
processats (greixos trans, additius,
sucres, entre altres), passant a consu-
mir tinicament aliments sense pro-
cessar, incloent-hi sempre fruites i
verdures. Podem acompanyar aques-
ta etapa amb depuratius hepatics a
base de plantes com la carxofera,
card maria, boldo, entre d’altres, per
potenciar la funcié hepatica i aixi la
depuraci6.

2. Keto-adaptaci6. Setmanes 3 i 4.

Durant aquesta fase anirem dismi-
nuint la quantitat de carbohidrats de

| G1G1E151515]151515151515151515151515151515] @) wwwsojade-bioes
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la nostra dieta, especialment aquells
amb elevat index glucémic (cereals
i pastes refinades, patata...). Anirem
reduint I'aportacié de carbohidrats
mentre fem una dieta rica en greixos
saludables (alvocat, coco, fruits secs)
iproteina, que ens aportaran energia
iens sadollaran.

3. Retard de I’esmorzar. Setmana 5.

A poc a poc podem anar endar-
rerint ’esmorzar. Com a consell es
recomana beure un got d’aigua a I’ai-
xecar-nos, aquesta accié interromp la
sensacié de gana i a més ens hidrata.

Tipus de dejuni

Posterior a la preparacié del nos-
tre cos per iniciar-nos en el dejuni,
podem triar entre diversos tipus. No
obstant aix0, es recomana fer-ho de
forma progressiva, comencant de
menys a més hores de dejuni.

1. Dejuni 12/12. Setmana 6.

Durant aquesta fase concentra-
rem totes les ingestes (esmorzar, di-
nar i sopar) durant un periode de 12
hores. Anirem retardant I’esmorzar
i avancant de mica en mica el sopar
fins a aconseguir un dejuni de 12/12.
Es molt facil de fer, un exemple seria
sopar ales 21:00 i esmorzar a les 9:00.

2. Dejuni 14/10. Setmana 7.

Aquest tipus de dejuni el podem
aconseguir retardant diariament
I’hora d’esmorzar fins a 3 o 4 hores
després de llevar-nos, obtenint la
capacitat de restringir I’horari dels
3 apats diaris en un periode de 10

info@herbolarionavarro.es
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hores, dejunant les altres 14. E1 que
continuem buscant amb aquest tipus
de dejuni, no és fer una restricci6 ca-
lorica, sin6 reduir el nombre d’hores
en que ens alimentem.

3. Dejuni 16/8. Setmana 8.

Durant aquesta fase dejunarem
durant 16 hores diaries i restringi-
rem la nostra finestra per alimen-
tar-nos en 8 hores. Aquest dejuni es
pot practicar inicialment durant tres
dies alterns a la setmana. En aquest
punt reduirem el nombre d’ingestes
diaries a dues (desapareix 1’esmorzar
o el sopar).

Quan s’aconsegueix una adapta-
ci6 a aquest ritme de dejuni (16/8)
3 dies a la setmana (la qual cosa pot
variar depenent de cada persona)
llavors es podra arribar a la meta de
dejunar tots els dies de la setmana.
Un cop has arribat a aquest punt, es
compta amb la flexibilitat metaboli-
ca i capacitat mental necessaria per
mantenir-lo en la teva vida quotidia-
na o assolir altres objectius.

4. Dejuni de 24h.

Dejuni d’1 dia complet (de tant en
tant, no de forma regular).

5. Algunes persones fan dejuni
fins a 3 dies seguits.

Com i qué podem ingerir du-
rant les hores de dejuni?

Durant la practica del dejuni
intermitent no és necessaria la res-
triccié calorica, sind realitzar apats
complerts que ens atipin i equilibrats
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amb tots els macronutrients necessa-
ris per al nostre organisme.

La dieta cetogénica o baixa en
carbohidrats facilita la practica del
dejuni ja que ens aporta flexibilitat
metabolica i ens ajuda a controlar la
gana.

Una ajuda molt util durant el
dejuni intermitent sén les begudes
acaloriques com I’aigua, a la qual po-
dem afegir: llimona, menta, gerds...,
aigua de mar, tes (verd, vermell, ne-
gre, matcha, rooibos...), café natural
o brou de verdures.

No afegir a aquestes begudes su-
cre ni edulcorants.

Beneficis

e Facilitem el procés de depuracio i
detoxificaci6 de I’organisme.

¢ Guany d’energia.

¢ Reforca el sistema immune.

e Reté la massa muscular en pérdua
de pes.

¢ Disminueix I’ansietat i millora
lestat d’anim (augmenta els
nivells de dopamina durant el dia).

¢ Redueix valors de triglicérids en
sang.

¢ Disminuci6 de greix visceral.

¢ Descens de la pressio arterial,
beneficiés en persones amb
hipertensio.

¢ Millora la sensibilitat a la insuli-
na.

¢ Accelera el metabolisme.

¢ Redueix marcadors d’inflamacid.

¢ Ajuda en malalties neuro-dege-
neratives com 1’Alzheimer o el
Parkinson.

¢ Millora de la digestio, gasos,
inflor, dispepsies, entre d’altres
problemes digestius.

¢ Millora de la sindrome d’ovaris
poliquistics, caracteritzat per una
resisténcia a la insulina.

¢ Té efecte antienvelliment.

Qui no hauria de fer dejuni?

No haurien de fer dejunis les
persones que estiguin molt per sota
del seu pes ni les embarassades ni
els lactants. Els que pateixin tras-
torns de conducta o estiguin prenent
medicaci6 permanent. A valorar en
les persones que pateixin diabetis
mellitus (millora la sensibilitat a la

gustativo espolvoreando.

FURIKAKE
PIMIENTAS

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

Consigue un togue visual y

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

FURIKAKE

ALGAS

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

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

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

Controle Certisys BE-BIO-01

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio
de culturas.
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insulina i les hipoglucemies, pero
en cas de realitzar-lo ha de ser sota
estricta vigilancia d’un professional).
Tampoc és recomanable per a les
persones amb reflux gastroesofagic o
gastritis cronica (que podrien fer-ho
només sota vigilancia o consell d’un
professional). B

WN HERBOLARIO
avarro
Pots adquirir tots aquests productes als

centres Herbolario Navarroi a

www.herbolarionavarro.es

oo
70% Cacap
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LART DE LA
XOCOLATA

Responsabilitat social, ecologica i
econdmica. Campanya contra el treball
infantil a les plantacions de cacau.
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Missatges de salut en els
aliments, com es regulen?

L'etiquetatge i publicitat dels
aliments estan plens de missatges
relatius a la nostra salut i aixd con-
diciona moltes vegades la compra
d’'un producte o d’'un altre. Segons
la normativa europea, es pot parlar
d’algunes propietats saludables d’in-
gredients, aliments o categoria d’ali-
ments, i aixd és una cosa totalment
voluntaria que les empreses poden
decidir fer o no. Si ho fan, han de
complir la legislaci6 adient, donant
els missatges en les condicions que
es permeten i sense donar lloc a
confusié en el que es transmet. No
obstant aix0, com a consumidors, de
vegades la percepcié de les propie-
tats del producte pot estar lluny de
la realitat.

No hi ha dubte que I’alimentacié
és importantissima per mantenir un
bon estat de salut i segueix encara vi-
gent aquell precepte que va divulgar
Hipocrates a ’antiga Grécia que deia
alguna cosa aixi com “que l’aliment
sigui la teva medicina”. Menjar sa-

™

ludable és importantissim i hi ha
moltes patologies que poden corre-
gir-se, total o parcialment, a través
de T'alimentacié. No obstant aixo,
quan entrem en el terreny de la publi-
citat dels aliments, la informaci6 que
es pot llancar cap als consumidors
esta limitada per la normativa (1). A
nivell legal no es permet qualsevol
missatge sobre la nostra salut quan es
fa publicitat, directa o indirecta, d'un
aliment. E1 més important és que de

123rf Limited©thunderstock

cap manera esta permes dir o suggerir
o donar a entendre que un producte
pot prevenir o curar una malaltia,
aixi que si en algun lloc veiem algun
missatge d’aquest tipus hauriem de
desconfiar de les expectatives que
se’ns ofereixen. En un missatge pu-
blicitari, sigui en un etiquetatge, un
anunci de televisié, radio o premsa,
etc., dir que un aliment serveix per
tractar o prevenir una malaltia és
totalment il-legal.

VAL,

Cuinat amb amor
a Franca des de 1990

DANIVAL - Le Moulin d’Andiran - 47170 ANDIRAN (FRANCIA) - Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 - www.danival.fr
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Qué pretén aquesta normativa?

L’objectiu de la Comissié Europea
és evitar I’engany al consumidor res-
pecte al poder curatiu d’un aliment,
jaquel’alimentacid en el seu conjunt
si que pot resoldre o millorar aspec-
tes de salut, pero no un sol aliment.
No hi ha producte miracle, si que
hi ha pautes dietétiques que ajuden
molt a mantenir-nos sans i fins i tot
a recuperar-nos de certs problemes.

D’aquesta manera, la normativa
indica molt clarament les condicions
en queé es pot i no es pot parlar de
salut en missatges publicitaris.

Qué es pot dir?

Es poden utilitzar molts mis-
satges sobre la capacitat d’alguns
nutrients en el manteniment de la
salut, també es pot parlar sobre al-
guns ingredients i el seu potencial
per reduir el risc d’'una malaltia a
través de la reducci6, per exemple,

ALIMENTACIO
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del colesterol, i també es permeten
alguns missatges respecte a la salut i
el creixement dels nens. L'important
de tot aix0 és coneixer minimament
les condicions d’tis d’aquests missat-
ges publicitaris. Per exemple, en el
cas de les vitamines i minerals, es
permet comunicar moltes de les se-
ves propietats o funcions en la salut
iaixo sempre que el producte aporti,
almenys, un 15% de la quantitat dia-
ria recomanada o valor de referéncia
de nutrients (VRN) que és el que tro-
barem indicat en una de les colum-
nes del quadre nutricional. D’aques-
ta manera és relativament facil que
un aliment destaqui una propietat
saludable ja que amb només aquest
percentatge d’una vitamina o d’'un
mineral pot al-legar missatges com
que “el magnesi ajuda a combatre el
cansament i la fatiga”. Amb aquest
contingut aquest producte pot tam-
bé dir que és “font de magnesi” i la
pregunta és ¢val la pena comprar
un producte amb aquest missatge
si I'tinic que té de particular és un
contingut d’'uns 56mg de magnesi
per cada 100g de producte? Podem
decidir comprar-ho o podem decidir

que no val la pena pagar més, doncs
aquest magnesi el trobaré molt més
abundant en unes ametlles, per
exemple, que, encara que no em
donin aquest missatge en la seva
publicitat, contenen uns 275mg de
magnesi per cada 100g.

En aquest sentit, tot i que la
normativa permet certs missatges i,
ben interpretats, poden ser ttils, per
a ser critics i fer una bona compra
ens cal llegir tota la informacié que
trobarem en l’envas del producte.
Un altre exemple interessant és el
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de la fibra de seg6 de blat. En aquest
sentit, a nivell legal el que es permet
en un producte que conté aquest
tipus d’ingredient és dir que “la
fibra del segé de blat contribueix a
l’acceleraci6 del transit intestinal”
sempre que cada 100g del producte
aportin 6g, o més, d’aquesta fibra i,
a més, s’informi al consumidor que
I'efecte beneficids s’obté consumint,
almenys, 10g de fibra de seg6 de blat
al dia. Queé vol dir aixd? Que en rea-
litat si haguéssim de obtenir aquest
efecte sobre la nostra regularitat
intestinal necessitariem consumir o

bé més de 100g del producte que fa
la publicitat, cosa que pot suposar
menjar una racié excessiva, o bé
prendre seg6 de blat d’altres fonts
alimentaries. En definitiva, aquest
efecte beneficiés no s’aconseguiria,
per exemple, prenent 30 o 40g de
cereals rics en fibra de seg6 de blat
ja que no s’arribaria a prendre els 10
g de fibra de seg6 de blat. Esta clar
que aquest aliment podria contribuir
a la nostra funcié intestinal, pero per
si sol no aconseguiria I’efecte de queé
es parla en la publicitat. Per aixo cal
llegir tot i tenir en compte la racié
que prendrem del producte i també
valorar com és la nostra alimentacié
en general.

Es per aixo que, quan veiem mis-
satges publicitaris relatius a la nos-
tra salut, hauriem de consultar la
informacié sobre el que realment
és el producte, sobretot llegint la
llista d’ingredients i la informacié
nutricional. Aixi, si podrem veure el
que realment conté i quant aporta de
cada nutrient, fent-nos una idea de
si pot ser saludable o no tant com el
que diu la publicitat.m

1) Reglament (CE) No 1924/2006 de Parlament Europeu i de Consell de 20 de desembre de 2006 relatiu a les declaracions nutricionals i de propietats saludables en els aliments..
Nota: Aquest article esta dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensi6 limitada.
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Maitake, propietats i usos

Es probable que no hagis sentit
parlar del Maitake. I que si et dic que és
un bolet només pensis en el seu interes
culinari. Pero en aquest cas va molt més
enlla.

Procedent d’Asia, aquest fong de co-
lor marro creix als peus d’arbres morts
com roures, faigs, oms o castanyers. For-
ma grups amb forma de raims connec-
tats per un tronc curt i molt ramificat,
podent aconseguir grans dimensions i
fins a deu quilograms. Actualment, es
troba sobretot en el Nord d’Ameérica,
Japé i algunes zones d’Europa.

El Maitake s’utilitza en la medicina
tradicional xinesa i japonesa des de
fa centenars d’anys i poc a poc, cada
vegada és més conegut a occident. En
els ultims estudis realitzats s’estan
descobrint sorprenents propietats me-
dicinals.

El seu valor terapéutic resideix en
els seus principis actius més que en els
seus nutrients. Destaca principalment
per la seva acci6 estimulant i regulado-
ra del sistema immunitari, protegint
al nostre organisme enfront d’alguns
patogens.

Com estimulador de les defenses
ajuda a activar limfocits i macrofags,
cellules encarregades de combatre
bacteris i virus. Aixi mateix, des de fa
temps s’esta estudiant la seva apli-
cacié en el camp de I'oncologia per
les seves propietats antitumorals i
quimioprotectores.

CERTIFICADORA

Aquest bolet esta indicat en el trac-
tament de la diabetis, millorant estats
de resistencia a la insulina per la seva
acci6 reguladora del nivell de sucre en
sang.

Altres efectes destacables son la re-
ducci6 del colesterol i la pressi6 arteri-
al. Ajuda a combatre la fatiga cronica,
infeccions per candides i l’estres, i s’ha
demostrat eficag en el control i dismi-
nucio6 de pes.

Pel conjunt d’aquestes propietats,
el maitake, ajudaria a reduir factors de
risc relacionats amb malalties cardio-
vasculars.

Les formes més comunes de con-
sumir aquest fong son fresc, sec o en
extracte.

A més, el maitake és ric en protei-
nes, baix en calories i amb baix index
glucémic. Conté hidrats de carboni
complexos i abundant fibra. Tant en
forma fresca com seca, si és préviament
hidratat, podria formar part d’'un gran
ventall de plats.

El més comu en gastronomia és
trobar el maitake lleugerament cuinat,
per conservar el seu sabor i textura, en
plats com sopes, guisats o saltats junta-
ment amb altres verdures.®

COSMETICA ECONATURAL

Segons Norma BioVidaSana. La norma de certificacis de

cosmética ecoldgica que més uti
, &

s <

Per wha cerfificacis rupouae de qualitat
 redpecteosa amb el meds ambient

DS

ELS NOSTRES SEGELLS

litzen les empreses espanyoles

Per a cosmética amb ingredients ecoldgics, un 90% minim per a la categoria | i entre el 15-89%
s pera la categoria Il (producte cosmétic ecoldgic o natural amb un % d’ingredients ecoldgics)

Cosmetica natural amb menys de 15% d’ingredients ecoldgics

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

' La cosmetica BioVidaSana esta certificada per bio.inspecta

Coneix les empreses certificades
Més informacié 972 451 129 / wwwbiovidasana.org a wwwbiovidasana.org
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Matcha és el te verd més rar, precids i refinat del Japd. Mereix ser anomenat el
rei de tots els tes verds. Els tes Matcha de Biotona es produeixen exclusivament a

partir de fulles joves de te fresc (Tencha).

m Enforteix la immunitat natural
m Sosté la vitalitat en general
m Contribueix a la proteccid de les cél-lules

= Particupa en el control del pes

100%: ruature

100% nature
100% nalure

Biotond Biot&na Biotond
Beginner’s Premium Extra premium .".?}
MATCHA MATCHA MATCHA® i

.

100% PURE & ORGANIC 5 : e 100% PURE & ORGANIC
100% PURE & ORGANIC
ORIGINAL JAPANESE | Q0N PURSRD CEREMONIAL JAPANESE
GREEN TEA POWDER 1 & ORIGINAL JAE&#S:: GREEN TEA POWDER
5 :
D FOR 3 WEEKS | FIRST FLUSH GREENTEA P - SHADED FOR 5 WEEKS | FIRST FLUSH
SHADED FOR 4 WEEKS | FIRST FLUSH

Biotona proposa 3 varietats de Matcha. Tots els tes Matcha de Biotona es produeixen a par-
tir de fulles de te verd de primera collita a principis de maig. Tots tenen el seu perfil de gust
caracteristic, que es pot comptar amb una paleta personalitzada de components. Aguesta
diferéncia en el sabor pot explicar-se pel tamany de les fulles, el terreny (clima, sol, alcada,
etc.), la experiéncia i els coneixements del cultivador, pero sobre tot per la duracié de la
configuracié, ombra dels arbres de te.
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

Jin Shin Jyutsu. El redescobriment
d’una saviesa innata

En el camp de la salut integral, la na-
turalesa de 'home no es pot concebre
separada de 1'univers que ens envolta,
en som part: un microcosmos dins d'un
macrocosmos. Per aixo, 1'afirmacié que
tot en l'univers és energia, no només
esta formulada ja per la ciéncia, sind
que, per poder seguir evolucionant en
I'ambit de la salut i com a humanitat
resulta imprescindible entendre que
nosaltres no som una cosa diferent,
som energia. Abans de Lavoisier, les lleis
fisiques de la termodinamica, Einstein,
Tesla, la fisica quantica..., les diferents
cultures i filosofies havien integrat
l'aspecte energetic i fins i tot nomenat
a l'energia que passa pel cos huma, (a
la Xina Qi, al Japé Ki, a I'india Prana,
a l'antiga cultura grega Neuma), per-
que ja es contemplava com en 1'ésser
huma, els organs, les emocions, els
pensaments... son formes d'energia
vital i com el desequilibri o bloqueig
continuat d'aquesta energia pot
donar lloc a la malaltia. Cientifics
com el fisic alemany Fritz Albert Popp
han constatat com en I'ésser huma es

donen multitud de processos eléctrics,
magnetics i fotonics i la investigacié
medica actual ja ha comprovat que
camps magnetics de molt baixa inten-
sitat i freqiiéncia poden estimular la
curaci6 de diferents tipus de teixit.

Un exemple del coneixement an-
cestral de l'energia vital és Jin Shin
Jyutsu (JS]), que té molt a veure amb
allo que deia Aristotil de "aprendre és
recordar”, ja que es tracta d'una savi-
esa innata, que es va transmetre de
generaci6 en generacié durant milers
d'anys i que els antics feien servir per
curar-se a si mateixos i als altres. Des-
prés va desapareixer i va ser recuperat
per un savi i investigador japones, Jiro
Murai, al comencament del segle XX,
perd segons antics escrits dels Arxius
del Palau Imperial al Japd, JS] ja era
conegut abans de Moisés, Buda i el
Kojiki (Registre de Coses antigues del
Japd, 712 dC). Tot i que Jiro Murai mai
va sortir del Japd, va oferir a una de les
seves deixebles, Mary Burmeister, por-
tar el coneixement del JS] a Occident.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Jin Shin Jyutsu és una forma sen-
zilla de desbloquejar i harmonitzar la
nostra energia vital emprant les mans
com si fossin els cables d'una bateria.

En JSJ, l'expressio basica de 1'ener-
gia vital és la respiracio. L'energia
vital que circula a través del nostre
organisme es desplaca per diferents
canals coneguts com a fluxos, que
unifiquen tot el cos. A cada banda
d'aquest, hi ha 26 localitzacions
anomenades, tancaments energetics
de seguretat (CES) que actuen "com
interruptors” que permeten des-
bloquejar l'energia estancada. El
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bloqueig continuat de 1'energia vital
pot portar a la malaltia, que en JS],
s'anomena "etiqueta". Ens podem en-
carregar de qualsevol "etiqueta" (més
greu o més lleu) alliberant l'energia
estancada.

Segons ]JSJ, aquests estancaments
es produeixen degut a cinc actituds
(emocions estancades) basiques: preo-
cupacio, por, ira, tristesa i pretensio
o esforg, les quals estan relacionades
amb cada dit de la ma.

Per a més info: www.jsjspain.es |
www.jsjinc.net. B
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

www.herbesdelmoli.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Herbes del Moli & Artemis BIO
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Augmenta les teves defenses amb equinacia

L'equinacia és una planta originaria
de les planes de 1'oest dels Estats Units i
ja era molt valorada com a planta me-
dicinal pels nadius americans. Per via
topica, per tractar picades d'insectes,
ferides o mossegades de serp, per les
seves propietats cicatritzants i antisep-
tiques. Per via interna, la usaven per
a combatre refredats, mal de queixal
i de coll i molesties d'estémac, entre
d'altres.

Els colons europeus van aprendre
dels indis les seves propietats i aplica-
cions i la van incorporar com a medica-
ment d'as habitual. Posteriorment, es
va comencar a comercialitzar a Europa.
Cap a I'any 1930, la manca de mateéria
primera va fer que es comencés a con-
rear també a Europa.

Hi ha més de 20 especies d’ Equi-
nacia, pero no totes sén aptes per al
consum huma. Les més conreades i re-
conegudes son tres: Echinacea purpurea
(flors vermell-violaci), Echinacea angusti-
folia (flors malva) i Echinacea pallida (flors
blanques). Al centre, té un disc espin6s
que 1i atorga el seu nom, ja que echinos
significa erico, en grec. Generalment,
s'aprofita l'arrel, perd també es pot
usar la planta sencera. La més conreada
a Europa és la E.Purpurea.

Propietats i beneficis

L'equinacia és reconeguda per les
seves propietats immunoestimu-
lants, antiviriques, antifungiques,
antibacterianes, antiinflamatories i
antitérmiques (ajuda a baixar la febre).

Si hem de destacar una de les seves
propietats és precisament la de refor-
car el sistema immunitari. Augmenta
les defenses inespecifiques, és a dir, les
que componen laimmunitat innata per
destruir els microorganismes patogens.

D'una banda, activa la formacié
de leucocits (globuls blancs) i la taxa
de properdina (indicador del poder
de resisténcia de l'individu). D'altra
banda, eleva l'interferd, una moléecu-
la que s'encarrega de neutralitzar i
evitar el desenvolupament dels virus.

Especialment, esta indicada per a
epoques de fred per augmentar les
defenses i prevenir el refredat comd,
la grip i altres infeccions de les vies

N

1231f Limited©georgina198. Infusié medicinal amb planté d’equinacia, amb efecte immunoestimulant
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para la piel seca, agrietada oirritada. Con aceites vegetales,
nutre y repara la piel de manos, pies, codos v labios. Con
extractos biolégicos de plantas medicinales que alivian todo
tipo de irritaciones. Una crema multiusos que cuida la piel de tu
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& Formulada a base de ingredientes 100% Naturales y BIO.

@ Consigue una piel saludable, bonita y llena de vitalidad.

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

respiratories altes (laringitis, faringi-
tis, amigdalitis, rinitis i sinusitis).

A més de la prevencio, també aju-
da a tractar les infeccions (bacteria-
nes i viriques) i accelera el temps de
recuperacid. Es pot prendre davant
els primers simptomes i prolongar
uns dies més de manteniment.

Tot i que la principal indicaci6 és
per a les afeccions de les vies respi-
ratories altes, també és molt util per
infeccions recurrents. Especialment,
del tracte urino-genital (cistitis i pi-
leonefritis) i del digestiu.

Hi ha diferents formats de pre-
sentacid: arrel seca (per infusié, de-

cocci6 i maceracid), capsules, com-
primits, ampolles, extracte, tintura
i xarop.

De forma externa, es pot usar
en pomada per a cremades, acne,
baixar la inflamacié i ulceracions
dérmiques.

Precaucions

Es recomana usar-la de forma dis-
continua. Es pot prendre un maxim
de 8 setmanes i després descansar;
mai superar els 3 mesos seguits.
L'abds en quantitat o durada pot
produir l'efecte contrari (immuno-
supressio) o certa hepatotoxicitat.

Esta contraindicada en persones
amb malalties autoimmunes, des-
prés d'un trasplantament d'organs i
en pacients amb SIDA.

En cas de diabetis, s'ha d'utilitzar
amb precaucié perque pot provocar
hipoglucémies. S'hauria controlar
amb un professional per ajustar la
medicacié.

Tampoc s'aconsella a dones em-
barassades i durant el periode de
lactancia per precauci6. &

Tria equinacia bio
www.herbesdelmoli.com
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Tintures i olis essencials: aprofitar el

potencial de les plantes

Les plantes medicinals es poden
consumir de moltes maneres. Si anem
a lherbolari trobarem varietat de
preus i formats: comprimits, capsules,
tintures, xarops, gotes, extractes secs...
Per aix0, quan volem consumir una
planta amb finalitats terapéutiques
hem de tenir en compte, d’entrada, as-
pectes com la concentraci6 i forma d’
extraccié del principi actiu, la galénica
o la biodisponibilitat.

¢ Quant al principi actiu, les pro-
pietats beneficioses d’'una planta
no es deuen només a un principi
actiu concret sin6 a la combinaci6
iacci6 sinergica de diversos compo-
nents. Per aquesta rao, és important
preservar aquesta complexitat de
principis actius i guardar la maxima
semblanca amb la planta en estat
natural. Aixi, la forma de cultiu,
recol-leccid, extracci6 i emmagat-
zematge, son també de gran impor-
tancia, com també que s’utilitzin
plantes medicinals Dbiologiques,
lliures de pesticides, plaguicides i
altres contaminants.

La biodisponibilitat fa referéncia
al temps i la fracci6 amb la qual el
principi actiu aconsegueix la cir-
culacié sanguinia i el teixit sobre
el qual actua en les quantitats ade-
quades, aixi com a la quantitat que
I'organisme pot absorbir i assimilar.

¢ [ en aquest sentit, la galénica, és

P

a dir, la forma en queé es prepara i
administra el principi actiu, que ac-
tuara de manera diferent si s’admi-
nistra en comprimit, via sublingual,
via topica... A vegades, és millor que
un principi actiu tingui un efecte el
més rapid possible, mentre que, en
altres, el millor és que I'efecte sigui
lent, pero més continuat.

Quan necessitem aprofitar tot el
potencial i principi actiu pur per obte-
nir resultats rapids, les tintures mare
i els olis essencials purs s6n una bona
opcié.

La tintura d’'una planta s’obté
després de deixar macerar diversos
dies la droga vegetal (la part que conté
major quantitat de principis actius)

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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en alcohol i aigua. En tintures d’alta
qualitat s’utilitza la planta fresca, no
dessecada.

Després la maceracié es cola i
s’obté la tintura amb tot el principi
actiu en estat pur i alta concentracio.
Es necessita molta quantitat de planta
fresca per obtenir uns mil-lilitres de
tintura per la qual cosa l'efectivitat
d’una tintura és molt més elevada que,
per exemple, una infusio.

Els olis essencials purs sén pro-
ductes volatils i aromatics que s’ex-
treuen dels vegetals per destil-lacié o
expressio normalment. S6n I'esséncia
pura de la planta, i per la seva alta con-
centracio es recomana ingerir-los amb
la supervisié d’un professional. B

Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |

mgbioecoactual@gmail.com

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada
BIO, treballa amb un sistema
de produccié que preserva tots
els minerals, aminoacids i acids
nucleics de les plantes.

El propolis és una substancia
resinosa recollida per les abelles
de les gemmes de les plantes per
protegir el rusc de les agressions
externes.

La linia de propolis de Herbal-
Gem combina dues varietats de
propolis (el marr, procedent
d’Europa, i el verd, procedent del
Brasil) en sinergia amb tintura
mare de equinacia i olis essenci-
als que actuen sobre el sistema
immunitari i contra els agents
externs que poden afectar el
sistema respiratori. Especial-
ment Gtils per a les persones que
es troben en espais reduits on
els contagis son més recurrents:
estudiants, treballadors de grans
empreses, etc.

Les “Gotes ampli espectre”
estan pensades per estimular les
defenses i reduir les molésties
de coll, de manera que sén un
aliat perfecte per evitar i palliar
qualsevol infeccié que ataqui al
sistema respiratori.
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PER A LA FORMACIO DE
COL-LAGEN | LA FUNCIO
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La pols de gavarrera ecologica de Raab
conté el millor de la polpaiiles llavors de
la gavarrera AP-4

*La vitamina C contribueix a la formacié nor-
mal de col-lagen per a una bona funcié dels
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"3luwal para a formacion normal de
para una funcién normal

los tartilagos
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Homeopatia, si 0 no?

La gent no seguiria fent servir
I’homeopatia durant segles si real-
ment no funcionés. Com passa amb
qualsevol altra terapia, no podem
pretendre fer-la servir per a tot. No
hi ha cap terapia o técnica que pugui
curar o tractar tot tipus de proble-
mes relacionats amb la salut. Com
sempre, els extrems no s6n bons, ni
podem tractar-la com a panacea, ni
com un simple placebo.

Si mai et prendries un medica-
ment per a la hipertensié amb la
finalitat de guarir un esquing de tur-
mell, per que hi ha gent que pretén
atribuir funcions a ’homeopatia que
no té?

Abans de prosseguir, hem de re-
cordar que I’homeopatia es regula
segons la Directiva Europea 2001/83
| CE de Parlament Europeu i del
Consell, de 6 de novembre de 2001,
on s’estableixen una série de dispo-
sicions especifiques per als medica-
ments homeopatics.

Tal com hem assenyalat a I'Obser-
vatori de Homeopatia de la Fundacio
de Terapies Naturals: “Actualment es
poden veure 5.734 publicacions d ho-
meopatia indexades a Pubmed, de
les quals 293 corresponen a assaigs
clinics, el que fa de ’homeopatia una
de les terapies complementaries més
imillor investigades”.

Cada vegada hi ha més i millors
investigacions que posicionen I'ho-

meopatia com un tractament valid
i complementari a la medicina con-
vencional i, en alguns casos, com un
tractament individual amb un efecte
superior al medicament convencio-
nal.

Podem destacar els resultats dels
estudis segiients:

Infeccions d’oida en nens. Un
assaig controlat aleatoritzat a I'india
amb 81 nens va trobar que el tracta-
ment homeopatic individualitzat era
tan eficac com el tractament conven-
cional.

Per a la depressié de moderada
a greu en dones menopausiques.
L’homeopatia va produir una millora
clinica en els simptomes de depres-
si6 major que la fluoxetina i també
va millorar els simptomes de la me-
nopausa de les pacients, mentre que
la fluoxetina no ho va fer.

Infeccions en el tracte respira-
tori superior. L'estudi va avaluar a
1.577 pacients que van rebre trac-
tament homeopatic o convencional
en un total de 57 consultes d’atencié
primaria en vuit paisos (Austria,
Alemanya, Paisos Baixos, Russia, Es-
panya, Ucraina, Regne Unit i EE. UU.)
L’homeopatia va donar un resultat
igual d’eficient que el tractament
convencional.

Per tant, respondre amb un SI o
un NO a ’homeopatia és reduir a la

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

minima expressio la utilitat d’aques-
ta gran eina terapeutica. En un mén
tecnologic com el que ens movem,
on el llenguatge informatic es basa
en senzills 11 0, hauriem de tractar
a I’homeopatia a hores d’ara com un
2, és a dir, ’'homeopatia té un altre
llenguatge terapeutic i altres mane-
res de treballar diferents als metodes
de la medicina convencional. Tot i
que en aquests moments la ciéncia,
en la seva major part, no entengui
I’homeopatia, no hem de deixar-la
enrere. Els cientifics haurien de tenir
la humilitat de reconéixer que no
poden explicar al 100% el veritable
funcionament de I’homeopatia.
Com va dir el Dr. Fernando Simén,
del Centre de Coordinaci6 d’Alertes
i Emergencies Sanitaries del Minis-
teri de Sanitat, en una de les seves
intervencions: “L’abséncia d’evidéen-
cia d’'un efecte no implica abséncia

TERAPIES NATURALS
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d’efecte”, és a dir, hi ha certes coses
que no s’han pogut demostrar, pero
el no haver demostrat alguna cosa
no vol dir que no existeixi. Per aixo
mateix penso que I’homeopatia,
encara que no hagi demostrat tot el
seu potencial, cal tenir-la en consi-
deraci6 si volem millorar la nostra
qualitat de vida. m

iTruca‘'ns! . ‘(

Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

Cofenat

Som Professionals. Som COFENAT

Informacio: 913 142 458 - cofenat.es
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SALUT

Combat el restrenyiment »

El restrenyiment és un problema
molt habitual en la nostra societat i
moltes persones ho solucionen a base
de cafés, laxants diversos, aliments rics
en fibra, segd, etc. No només parlem
de no anar de ventre cada dia. Si s’ha
de fer molt esforg, els excrements sén
durs o caprins o es té sensacio d’evacu-
acié incompleta també es pateix d’una
limitaci6 en el transit intestinal.

Sempre es posa ’accent en la man-
ca de fibra o de liquids en la dieta,
pero cal tenir molt en compte altres
elements. L'estreés, els horaris irregu-
lars, la manca d’exercici fisic, la mala
postura per defecar o el canvi d’habits
també contribueixen al restrenyi-
ment. Certs medicaments com els
laxants, corticoides, antidepressius o
ansiolitics agreugen el problema.

Idealment, hauriem d’evacuar
cada dia per evitar la reabsorci6 de
toxics. En cas contrari, podem tenir
altres simptomes com inflamacié del
baix ventre, mal de cap, mal alé, ma-
rejos o acne.

Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

Dieta i habits

Es cert que la fibra és molt impor-
tant en la nostra alimentacié, perd
no tota val. Cal consumir la fibra al
conjunt d’un aliment: verdura, fruita,
llegums o cereals integrals.

En el cas de la verdura, estem
parlant de menjar-ne cada dia tant
en el dinar com en el sopar. Podem
recolzar-nos en la pastanaga i la col
ja que, a més d’aportar fibra, sén
reparadores de la mucosa. Entre
les fruites, les més laxants son les
prunes, les panses i el kiwi.

Cal evitar de totes-totes els produc-
tes processats rics en fibra que moltes
vegades contenen farina refinada, una
mica de farina integral i seg6 de blat
afegit, que irrita molt la mucosa.

Hidrata’t amb aigua, infusions o
brous de verdura i assegura’t d’in-
cloure greixos de qualitat perque ens
aporten lubricacié i faciliten el tran-
sit intestinal. Oli d’oliva verge, fruits
secs (especialment les avellanes), les
llavors (1li, saragatona, chia o sésam)
o les olives.

Amb les de llavors de 1li podem
preparar un macerat anti restrenyi-
ment. Posa una cullerada sopera de
llinosa en un got d’aigua i afegeix
una pruna. Deixa-ho tota la nit en
remull i es formara un mucilag ric
en fibra soluble. Al mati segiient,
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pots prendre només el liquid o el
macerat complet mastegant molt bé
les llavors.

A part de la dieta, és imprescin-
dible procurar-se un temps cada dia
a la mateixa hora per donar opci6 a
evacuar correctament. La postura és
clau: col-loca els peus damunt d’'una
banqueta perque els genolls quedin
més alts que els malucs.

Si la causa del problema és per
una falta de secreci6 biliar, és de gran
ajuda una cura amb una cullerada
sopera d’oli d’oliva verge i el suc de
mitja llimona en deji per provocar
una descarrega de bilis.

Complements i ajudes naturals

Amb una bona dieta i habits po-
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dem solucionar el problema, perd
puntualment ens podem ajudar dels
seglients tractaments:

Un gotet d’aigua de mar és un
estimulador suau.

Magnesi en forma de clorur o sul-
fat. Si es pren en oligoterapia catali-
tica és menys invasiu i també és apte
per a nens, nadons o embarassades.

Probiotics especifics per al res-
trenyiment. Els millors ceps sén: L.
Plantarum i L. longum. No prendre’n
més de dos mesos.

Plantes: infusié laxant (en cas
d’urgencia): frangula, closca sagrada,
ruibarbre i sen (s6n molt irritants).
Val la pena afegir plantatge per pro-
tegir la mucosa.®

* La suplementacio ha de ser prescrita i supervisada per un professional de la salut
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Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciencies biologiques,

PGD. Dietetica i nutricio, bio@bioecoactual.com

Pell seca a ’hivern, com combatre-la?

Una de les funcions més impor-
tants de la pell és la de ser una bar-
rera natural, que ens protegeix de
les agressions externes i ens ajuda a
conservar unes condicions adequades
per al manteniment del pH i de la
seva hidrataci6 natural.

La pell és sensible als canvis brus-
cos de temperatura, al fred, al vent i
en general als factors ambientals o
condicions externes. La sequedat cu-
tania s’intensifica amb I'envelliment
i pot agreujar-se per la nostra manera
de viure i alguns tractaments fisics i
quimics.

Es fonamental abordar la sequedat
cutania no només amb substancies hi-
dratants, sin6 també amb emol-lients
naturals. Anomenem substancies
hidratants a aquelles que augmenten
el contingut en aigua de la capa cor-
nia, i emol-lients a aquelles que la fan
menys aspra i més flexible.

Com substancies hidratants que
actuen de forma immediata sobre
la nostra pell tenim les aigiies flo-

rals o hidrolats aromatics, que pots
triar segons el teu tipus de pell, per
exemple, l'aigua floral de rosa de
Bulgaria és ideal per a la pell amb
tendéncia seca, la de lavanda per
a pells mixtes-grasses i amb acne
i la de camamilla romana per a les
pells sensibles que enrogeixen amb
facilitat. Vaporitzar un hidrolat dia-
riament abans de la crema de dia o el
sérum de nit t’ajudara a restablir el
seu contingut en aigua i a equilibrar
també el seu pH.

D’altra banda en cosmeética natu-
ral els grans emol-lients sén els olis
vegetals verges i les mantegues vege-
tals, que ens aporten acids grassos,
vitamines liposolubles, ceramides i
compostos antioxidants, fonamentals
per a nodrir i enfortir la funcié barre-
ra de la pell, de fet és a través d’ells
que podem poc a poc i amb la seva
aplicaci6 diaria, ajudar a la pell a res-
tablir la seva capacitat de mantenir
l’aigua a l'interior, proporcionant-li
un aspecte turgent, suau i lluminos.
Es fonamental que siguin verges,
obtinguts només per procediments

mecanics, el que ens garanteix la na-
turalesa no oxidada dels acids grassos
que contenen.

Olis vegetals verges com el d’alvo-
cat, sésam, nou de macadamia, argan
i avellana, i les seves combinacions,
s6n adequats i poden ajudar-te. A
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més, si després d’aplicar-los, al menys
un cop per dia, acabes la teva cura
corporal o facial amb l’aplicaci6 de
mantega de karité sola o combinada
amb oli de cocoi/o mantega de cacau,
recuperaras en pocs dies un aspecte
terc, suau i perfectament hidratat de
la teva pell. B
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Acerola bio 1000, de
Phyto-Actif

ACEROLA
1000

Complement alimentari ecologic que
conté vitamina C d’origen natural
provinent de I'acerola, fruit originari
de Sud-america, naturalment ric en
vitamina C necessaria per a 'organis-
me, que no la produeix ni 'emmagat-
zema, i resulta indispensable quan
I'aportaci6 vitaminica és insuficient.
Cada comprimit conté 1000 mg d’
acerola de cultiu ecologic, que aporta
170 mg de vitamina C, més del 100%
dela VRN.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Phyto-Actif
www.phytoactif.es

- Distribuci6: Laboratorios
Diafarm S.A.U.

Relaxacio i Son, de Physalis
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Physalis Relaxaci6 i Son bio conté
valeriana, passionera i rosella que es
coneixen des de sempre per la seva
acci6 de suport a la calma i la relaxa-
ci6 del cos i la ment. Aquestes plantes
contribueixen de forma totalment
natural a fer-nos recuperar el son.
Res més agradable que despertar-nos
descansats i iniciar una nova jornada
amb entusiasme.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Physalis

- Empresa: Keypharm, N.V.
www.keypharm.com
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Netejador antical¢ spray s5ooml,
de Ecodoo

Netejador anticalg en esprai amb oli
essencial de llimona i taronja. Amb
textura fluida tipus gel, i elaborat
sense colorants ni fragancies sinteti-
ques. Col-labora amb el projecte 1%
for the Planet.
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ELIXIR DEL SUECO
fs  ELIXIR DO SUECO

ECOLOGICO
COMPLEMENTO AUMENTICIC A BASE DE FLANIAS
SUPLEMIENTO AUMINTAR A BASE DF PLANIAS
Cancentrado active de 59 plantas
Fdrmula original
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O\ PRODUCTS

ELIXIR DEL SUECO
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* Auténtic concentrat auctiu de
59 plantes
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100% VEGETAL
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www.waydiet.com

- Certificat: Ecocert Ecodetergent
- Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr
- Distribucio6: Biocop Productos

Biologicos, S.A. | www.biocop.es
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Desodorant roll-on citrus soml,
de Weleda

Sense sals d’alumini. Formulat amb
olis essencials naturals amb propi-
etats antimicrobianes, aquest deso-
dorant en format roll-on neutralitza
i prevé les olors corporals desagrada-
bles, proporcionant fins 24h de pro-
tecci6 eficac. Unisex i ideal durant
Iembaras, la lactancia i I'esport, ja
que, al no bloquejar els porus, manté
les funcions de regulacié natural de
la pell. La seva fragancia citrica pro-
porciona frescor i energia.

- Certificat: Natrue
- Marca: Weleda | www.weleda.es
- Empresa: Weleda SAU

COSMETICA

Pilar Ruiz

iCUIDAMOS TU MICROBIOMA!

'DERMOCOSMETICA
ECOLOGICA Y TERAPEUTICA

Elaborada a base de plantas medicinales
y probidticos marinos
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Ingredients perillosos en cosmética convencional

La cosmeética ve de lluny. Els primers
cosmeétics es van crear fa milers d’anys
com a forma de decorar el cos. Al princi-
pi estaven vinculats a la magia, als ritus
Xamanics, i el seu s quedava relegat a
fetilleres i bruixots. La cosmeética, tal
com nosaltres I'entenem, s’origina al
voltant del 4.000 aC. a Egipte. Usaven
preparats amb substancies d’origen
animal, vegetal i mineral per tal d’em-
bellir la pell i cuidar o preservar el ca-
bell. Es al segle XX quan es produeix el
seu gran desenvolupament. La quimi-
ca de sintesi revoluciona el mén de la
cosmeética, abarateix els productes i
els popularitza. Els fa imprescindibles
en totes les llars.

La cosmetica convencional in-
corpora gran varietat de compostos
quimics en la formulacid, el que dota
els cosmetics d’infinitat de propie-
tats. La majoria d’aquests ingredi-
ents quimics sén molt barats, el que
permet reduir el cost dels cosmetics
fins a fer-los accessibles a totes les
butxaques. Pero la gran majoria de les
substancies quimiques que s’usen sén

COCOro

advanced lingerie for periods

Canviem llencar per rentar i
reutilitzar. Canviem el plastic
pel cot6 organic.
#CanviemLesRegles

Has provat
les calcetes
menstruals
Cocoro?

\

Disponibles a cocoro-intim.com

perilloses per a la salut, quan no sén
directament toxXiques o cancerigenes.
I per ser ingredients perillosos, com
més els fem servir més ens exposem
a la seva toxicitat. Ens contaminem
amb ells a l'utilitzar xampdus, gels de
bany, perfums, productes de bellesa i
cura del cos, esmalts d'ungles.

No totes les substancies usades
tenen el mateix risc per a la salut.
Alguns dels ingredients presenten
un risc minim. En canvi, n’hi ha
d’altres que provoquen problemes
de salut tan greus que directament
haurien d’estar prohibits. S6n peri-
llosos per a la salut el triclosan, usat
en sabons i dentifricis, els parabens
en les seves diverses formes “para-
ben”, en cremes i xampus, els ftalats
de les laques d’ungles i pintallavis, el
Sodium lauryl Sulfate dels xampts,
i el polietilenglicol (PEG), usat com
a espessidor en locions, xampus i
protectors solars. La dietanolamina,
agent escumant de gels i xampts, la
oxibenzona, el homosalat, les benzo-
fenones, les oxibenzones, i un incre-

HIGIENE FEMENINA

ible llistat de filtres de radiaci6 UV
usats en locions i cremes protectores
solars. El formaldehid en les seves
diferents formes i precursors, que és
usat com a conservant en cosmetics,
el genéric perfum o fragancia qui-
mica, que inclou més de 3.000 com-

HIGIENE FEMENINA
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postos diferents molt al-lergogens,
els olis minerals, com les parafines
i petrolatum en productes labials, i
el tolué en I'esmalt d’ungles i tints
per als cabells. Sén tan perillosos que
el millor és no fer servir mai aquells
cosmeétics que els continguin. B

MOONCUP

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

Fiable i provada per milions d’usuaries

des de 2002

Ideal per a viatjar,
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LENTREVISTA

Jordi Vila. Va comencar com a xef
independent molt jove, 'any 1998,
junt amb Sonia Profitos, la seva
companya de projecte i de vida.
En aquests 22 anys ha recollit
reconeixement internacional, una
estrella Michelin i molts clients
fidels que li valoren la honestedat
i la bona feina. A la cuina de
’Alkimia Restaurant, ala planta
noble de 'antiga fabrica Moritz,
segueix cuinant i evolucionant.

¢(Es cert que la major part dels
ingredients de la seva cuina son
de procedéncia ecologica i de
proximitat?

Si, majoritariament ho son, no tant
perqué ho hagin de ser, siné per sentit
comu, perqueé sempre busco els mi-
llors productes i aquests acaben sent
ecologics, també busco que siguin el
més frescos possible, per lo que aca-
ben sent de proximitat. Tot ens porta

ALIMENTACIO

3

Montse Mulé,

Editora | redaccion(@bioecoactual.com

Entrevista al Xef Jordi Vila

“Nosaltres ens dediquem a una cosa que no és una feina,

és una passio.”

cap aqui. Com que volem productes
vius, sigui un enciam, unes verdures,
el que sigui, que no hagin passat per
refrigeracio, perque tinguin el maxim
de sabor, de suc, de substancia, els pro-
ductes ecologics de proximitat son els
que compleixen els requisits. I qui es
preocupa de conrear bons productes
acostuma a ser el productor ecologic,
doncs tot ens porta al mateix lloc.

Aquests ingredients els hi
subministren petits productors
ecologics especialitzats? Manté un
lligam en el temps amb ells?

A nosaltres ens agraden els res-
taurants petits, els projectes petits,
les bodegues petites, els proveidors
petits, les formatgeries petites, sem-
pre que podem abastir-nos d’aquests
proveidors ho fem aixi per una
quiestié simbiotica en el fons, som
un restaurant petit i ens envoltem
de gent que reuneix aquestes carac-
teristiques nostres perqué ens hi
entenem, parlem el mateix idioma,
per dir-ho aixi, son més agils de movi-
ment, més rapids, ens poden més les
emocions i els sentiments que altra
cosa. Quan una empresa es fa gran
costa més d’ajustar-ho tot en aquest
sentit. Tot i aixi, amb alguns ingredi-
ents has d’anar a empreses grans per
necessitats d’ espai o maquinaria, per
algunes produccions. Amb molts dels

nostres proveidors hi tenim amistat,
ens coneixem de fa molts anys, i hi
tenim un lligam estret.

Que li suggereix la paraula sos-
tenibilitat en el marc de la seva
activitat?

Nosaltres ens dediquem a una cosa
que no és una feina, és una passio. Ho
equiparo a vegades amb els musics
d’orquestra, anem més enlla de la fei-
na. Els que tenim restaurants d’aquest
tipus sabem les hores que requereixen
al darrera, l'esfor¢ de I'equip huma,
tant en hores o com en desgast psico-
logic, d’anar sempre a ritme alt, tot
aixo,... després els marges amb els que
treballem, ara s’esta veient com anem
caient, perque es molt complicat fer
rendible la nostra feina. Mantenim
I’equilibri amb projectes insostenibles,
en aquest sentit. Ara, en el marc de
I’ecologisme, ja porto uns quants anys
en aquesta feina i us puc dir que s’ha
evolucionat molt i queda molt per fer,
ens queda un petit gran pas, hem de
ser conscients de que no som un pais
ric per prendre segons quines mesures
i fer-ho de segons quines maneres. Ara
hem pogut resoldre, respecte fa vint
anys, tot el tema de producte ecologic,
que en puguem parlar, que puguem
entendre que no és per gent capritxo-
sa, que es paga el luxe de tenir un pro-
ducte ecologic, sin6é que a dia d’avui

GENER 2021- NUMm 86

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

es molt transversal. Als restaurant no
només es important el fet de comprar
aquest producte ecologic sindé també
de saber com equilibrar i controlar tot
el tema de consums d’aigua, de llum, i
com fem un auto reciclatge.

Com veu el futur de la
restauracig?

Queda molt per fer. Els models ani-
ran variant. Hi ha diferents nivells de
restauraci6, també. Per la meva avia, el
restaurant amb estovalles de fil, coberts
de plata, canelobres i maitres “trajats”,
era I’ experiencia, avui es busca la
fusta, tot en cru, en fi, van canviant les
coses. El que segueix sent important
és la necessitat de sortir a menjar amb
amics, compartir la taula, no hi ha una
cosa que uneixi més que el menjar
plegats. La paraula restauracié ja ho
porta en ella mateixa: restaurar-se. Una
cosa es la necessitat fisiologica i I'altre
aconseguir ’equilibri de restaurar est6-
mac, ment, cos i anima. Per tot aixo, el
restaurant seguira sent important. Els
formats s’hauran d’anar variant.

Ara bé, com passa amb tot, els
objectius d’optimitzar ens poden
portar a deixar enrere cosses molt
importants... optimitzant ja no hi ha
sastres, potser optimitzant tampoc
hi hauran cuiners... aixo ho haurem
de veure. B

ELABORAT

AMB MASSA !
MARE

suzs PAN DE TRIGO s

ESPELTA

ELABORADO CON T0% DE HARINA

mmnm. / ’-

PA DE
BLAT

ELABORAT AMB
10% m-: FARINA

ijEGRAL7

biocop.es



http://www.biocop.es/



