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Jim Manson,
Periodista bio@bioecoactual.com

Quin país d’Europa creieu que té 
la creació de residus municipals per 
càpita més alta? La resposta us pot 
sorprendre. És Dinamarca, els seus 
ciutadans produeixen 777 quilos de 
residus per persona cada any, en com-
paració amb la mitjana europea de 
480 quilos. Un altre país escandinau, 
Noruega, ocupa el segon lloc. Atès 
que Escandinàvia està tan fortament 
associada a tots els temes ecològics 
i sostenibles, això pot semblar con-
tra-intuïtiu. Però si aquesta anomalia 
nòrdica ens diu alguna cosa sobre el 
negoci desconcertantment complex 
dels envasos, és que es pot esperar 
allò inesperat.

Un bon exemple és el cas de la 
decisió del supermercat britànic 
Morrison d’eliminar l’embolcall de 
plàstic dels cogombres, sota la pres-
sió creixent dels consumidors i dels 
mitjans de comunicació. Sembla 
que tothom està d’acord en què el 
cogombre retractilat és un exemple 
de llibre d’envàs excessiu. Però quan, 
18 mesos després, Morrison va exami-
nar l’efecte d’haver  desembolicat 
els seus cogombres, va descobrir que 
havia provocat un terç 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 àmbit. Les investigacions 
de l’organització benèfica WRAP 
mostren que els consumidors solen 

expressar la seva preocupació per 
l’envasament excessiu, però tenen 
una consciència limitada sobre el 
paper dels envasos en la conservació 
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 
innovació d’envasos es troba en el 
desenvolupament d’alternatives al 
plàstic, especialment en l’àmbit dels 
materials biodegradables i compos-
tables. Com a resultat, hem vist com 
molts grans minoristes canvien a 
bosses compostables. Però la inves-
tigació publicada per la Universitat 

de Plymouth demostra que, també 
aquí, el panorama és complicat. Els 
investigadors van demostrar que les 
bosses de transport biodegradables 
romanien completament intactes (i 

123rf Limited©Elizaveta Galitckaia. Envàs de vidre vs plàstic

Navegant pel camp de mines dels 
envasos sostenibles

El vincle directe entre 
el malbaratament 
d’aliments i els 
envasos és el que 
complica tota presa 
de decisions en 
aquest àmbit

https://terrasana.com/
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EL PRODUCTE DEL MESALIMENTACIÓ / ENVASOS

Daus de brou bio 
sense sucre, de Natur 
Compagnie

L’hivern és la millor època per gaudir 
d’aquests brous, molt útils 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 públic: verdures; 
verdures baix en sal; verdures sense 
llevat; de pollastre; i de vedella.

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

•	 Sense sucre

•	 Sense llevat

Certificat:

Ecològic (Euro Fulla)

Marca:

Natur Compagnie

Distribució:

Granovita SAU
www.granovita.com

www.masterorganic.es

Recomanat per

funcionals) tres anys després d’haver 
estat submergides a l’aigua de mar o 
enterrades al sòl. Moltes bosses "com-
postables" només es biodegraden 
a les instal·lacions de compostatge 
industrial, i són molt poques les que 
hi arriben. Al mateix temps, se sap 
que les alternatives al plàstic conta-
minen les instal·lacions de reciclatge 
convencionals.

Per tant, continuen les preguntes 
sobre la utilitat dels bioplàstics. És 
fer un ús assenyat dels recursos el 
cultiu de plantes de bioplàstic (pen-
seu en la necessitat de desviar la 
terra de l’ús alimentari), per exem-
ple? Què passa amb la contaminació 
per l'ús addicional de fertilitzants i 
pesticides? Ara bé, un nombre crei-
xent de marques ara es proclama 
orgullosament lliure de plàstics. 
Alara Wholefoods, pionera dels cere-
als ecològics amb seu a Londres, per 
exemple, ha canviat a un material 
100% ‘compostable per al jardí’ fa-
bricat amb fibres vegetals i el distri-
buïdor internacional de productes 
ecològics Eosta també s’ha traslladat 
“decisivament a bioplàstics comple-
tament compostables”.

La reducció del plàstic és una al-
tra estratègia clau. Al Regne Unit, el 
productor de iogurt ecològic Yeo Valley 
va ser un dels primers innovadors, 
desenvolupant envasos  amb parets 
de plàstic més fines i clares, reforça-
des amb una capa de paper reciclable 
que s’arrencava. Les oportunitats co-
mercials d'innovació en aquesta àrea 
també evolucionen ràpidament. 

Mentrestant, hi ha una oportu-
nitat creixent d’utilitzar els envasos 
per comunicar els valors de la marca 
i una de les tendències més candents 
en el comerç minorista d’aliments és 
l’envasament lliure. Als anys setanta 
i vuitanta, els contenidors d’ingredi-
ents a granel eren una característica 
bàsica de gairebé totes les botigues 
d’aliments naturals. Ara tornen, i 
no només en negocis independents 
petits. Les principals cadenes de 
supermercats arreu del món també 
estan provant zones lliures d’enva-
sos. El supermercat britànic Waitrose 
ha presentat recentment la seva 
estació de recàrrega ‘Unpacked’, i 
s’obren botigues especialitzades en 
residus zero: Unverpact a Alemanya, 
Unpackaged a Londres i la franquícia 

italiana Negozio Leggero. La 
prova real d’aquest model 
audaç i intransigent –en 
aquestes botigues no s’en-
vasen productes– serà si 
els consumidors veuen 
que és una proposta pràc-
tica. Lamentablement, un 
pioner de zero residus, 
Ingredients amb seu a Aus-
tin, Texas, van llençar la 
tovallola recentment. Els 
seus propietaris van con-
cloure (com Kermit): "És 
difícil ser verd". n

123rf Limited©Kuznetsov Dmitry

Hi ha una 
oportunitat 
creixent 
d’utilitzar els 
envasos per 
comunicar els 
valors de la 
marca

Nota de l’editor: A Espanya, en els 
últims anys han aflorat les botigues 
a granel, i avui podem trobar més de 
230 establiments al llarg i ample del 
territori i més enllà de Barcelona i 
Madrid, on Gra de Gràcia o Yes Future 
a la Ciutat Comtal i Unpacked shop o 
Casa Terra són respectivament algunes 
de les propostes més destacades. El 
directori www.tiendasagranel.com de 
‘Viure sense plàstic’ pot ser d’utilitat 

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 món) 
ha de passar per una aposta de la gran 
distribució i el comerç especialitzat 
per envasos amb menor impacte am-
biental i, sobretot, amb eficiència. I és 
probable que, de vegades, eficiència 
signifiqui escapar del màrqueting sen-

zill i de social media. No per 
ser més reciclable hi haurà 
un menor impacte ambi-
ental si el malbaratament 
afecta una part important 
de la producció. I viceversa: 
la fi -com aquest packaging 
pràctic i impol·lut o aquest 
doy-pack per als cereals tan 
útil- no sempre justifica els 
mitjans.

https://www.masterorganic.es/
https://granovita.com/
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Els fruits de bosc com maduixes, 
mores, gerds, groselles i nabius 
es caracteritzen per ser una de les 
més importants fonts de vitamines, 
bioflavonoides, àcids orgànics i anti-
oxidants com les antocianines, que 
els proporcionen el seu bonic color 
blavós o morat. Però 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 proporció de 
sucre, de manera que el seu valor nu-
tricional queda alterat. És preferible 
elaborar melmelada amb baies molt 
madures que aportin tot el seu dolçor 
natural i afegint només una petita 
porció 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, perquè prengui una consistèn-
cia gelatinosa.

Les fruitetes s’usaran ben netes i 
sense tiges ni impureses. Es posen en 
una olla ampla i de fons gruixut, amb 

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

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

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

gua durant vint minuts, perquè es 
conservin durant mesos. S’ envasen 
amb la melmelada molt calenta, ja 
que l’escalfor destrueix els gèrmens. 
Es tapa i se’ls dóna la volta perquè 
es faci el buit, així la pressió elimina 
l’aire de l’envàs.

Per fer una melmelada crua 
i ràpida farem servir llavors de 
chia, que combinen a la perfecció 
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-
què manté totes les vitamines de la 
fruita i els omega 3 de la chia. Però 
no es conserva, només es manté 5 
dies a la nevera. n

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

ALIMENTACIÓ

Com fer melmelada de fruits de bosc

123rf Limited©Elena Schweitzer

123rf Limited©Apostolos Mastoris
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La importància dels superaliments

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

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

"En els últims anys ha augmentat 
el consum perquè el ciutadà busca 
unes fonts naturals de suplementa-
ció", explica a Bio Eco Actual Mar 
Molina, responsable de Linwoods per 
al mercat espanyol, una companyia 
pionera i especialista en la comerci-
alització de llavors moltes en fred. 
"Tot i l'augment de la competència, 
hem tingut un increment en vendes 
en l'últim 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 màrqueting 
de la companyia. "La pandèmia va ve-
nir a reforçar 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 línia, es mou Diego 
Sanchez, brand manager de El Grane-

ro Integral, una marca de l'empresa 
Biogran, que va començar a desen-
volupar els seus propis superali-
ments el 2015. "És una categoria que 
creix cada any. Això és degut al fet 
que compleix amb les expectatives 
d'un consumidor cada vegada més 
preocupat per la seva salut i més 
informat a nivell nutricional. Amb la 
pandèmia, la preocupació per la sa-
lut, òbviament, ha augmentat, a més 
del consum a la llar, el que afavoreix 
el creixement d'aquesta categoria, 
que inclou espècies i plantes, algues, 
proteïnes vegetals, i la nostra gamma 
de llavors moltes vitaseeds" .

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

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 són un bon aliat", 
afirma Maria Villanueva, responsable 
del departament de comunicació de 
Sol Natural, empresa que va llançar 
aquest tipus de productes fa un parell 
d’anys. "El seu consum ha augmentat 
en els últims anys. Cada vegada són 
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 són la pa-
nacea, però incloure'ls en la dieta 

diària aporta beneficis per a la salut. 
Llavors de lli i chia, baies de Goji, 
moringa, bròquil, cúrcuma, alvocat, 
gingebre, acaí, guaranà, camu-ca-
mu, kale, kuzu, maca, matcha... són 
alguns dels nous i exòtics aliments 
que ocupen les prestatgeries de les 
botigues d'alimentació.

"A Espanya ja hi havia cultura 
d'utilitzar les llavors de lli, sèsam, 
gira-sol i carbassa, però no en la 
molta en fred. Ara el consumidor 
té una solució fàcil i còmoda per in-
corporar-les al seu dia a dia i obtenir 
així una sèrie de nutrients que no pot 
aconseguir d'una manera natural en 
la seva dieta", diu Molina. "A més, si 
estan moltes, les assimiles més ràpi-
da i fàcilment i es digereixen molt 
millor, garantint la conservació de 
les seves propietats nutricionals".

Els superaliments tenen una 
alta concentració d'antioxidants, 

123rf Limited©Yasuhiro Amano. Moringa en pols, amb propietats antihipertensives entre d’altres
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UN COMENÇAMENT 
D’ANY CRUIXENT

Començar el nou any amb menys sucre però amb un 
esmorzar complet. Això ho podeu fer amb   Krun-
chy Joy de Barnhouse. Enfornem el musli cruixent 

amb la civada regional dels nostres agricultors amb 
un 30% menys de sucre que els muslis cruixents 

convencionals, però amb el 100% del millor sabor 
cruixent. 

BARNHOUSE.DE

Tots els

Krunchy ara

sense oli
de palma.

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ

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...) però mal nodrits (manca de 
vitamines, minerals, fibra...) el que 
pot derivar en malalties cròniques. 
Seleccionar els aliments adequats i 
gaudir-ne, pot ser la clau per revertir 
aquesta paradoxa. I aquí entren els 
nostres super foods ", explica Vanesa 
León, nutricionista de Biogran.

Vilela comenta: "El més impor-
tant dels superaliments és que són 
realment beneficiosos per a la salut. 
Aporten un alt contingut de mi-
cronutrients ja que estan plens de 
vitamines, minerals i oligoelements. 
Això permet millorar de manera 
general la salut física i el benestar 
mental, reforça el nostre sistema 
immune i redueixen el risc de malal-
ties com el colesterol, la diabetis, 
l'obesitat, la hipertensió o el càncer, 
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 perquè realment 
creiem en els beneficis que aquests 
poden aportar a la nostra salut. 
Això sí, per aprofitar al màxim el 
seu potencial, el seu ús ha d'anar de 
la mà d'una dieta saludable. No ser-
veix de res prendre cúrcuma per les 
seves propietats antiinflamatòries, 
si la teva alimentació està basada 
en ultraprocessats​​". I afegeix: "Tot 
i que tots els superaliments tenen 
en comú l'alt valor nutricional, ca-
dascun conté diferents propietats i 
poden beneficiar-nos en diferents 
aspectes. Per aquest motiu és 
important conèixer-los i escollir 
els que millor ens complementin 
segons les nostres necessitats espe-
cífiques. Bàsicament hi ha 4 grups: 
els proteics -com les llavors de 
cànem i la proteïna de pèsol-, els 
estimulants -maca, cacau, guara-
nà-, detox -herba de blat, chlorella 
i espirulina-, i antioxidants -açai, 
matcha i moringa-".

A l'hora d'incorporar superali-
ments a la nostra dieta és important 
també que aquests tinguin certifi-
cació ecològica, tal com recomana 

la nutricionista León: "Els aliments 
ecològics permeten cobrir necessi-
tats nutricionals amb un menor im-
pacte sobre la fauna, la flora, el sòl, 
l'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 ecològic 
aporten major quantitat de polife-
nols, carotens i altres substàncies 
antioxidants". n

123rf Limited©Przemysaw Ceglarek. Chia, rica en Omega3

Aporten un alt 
contingut de 
micronutrients ja 
que estan plens de 
vitamines, minerals i 
oligoelements

https://barnhouse.de/
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  DHA* en totes les fórmules infantils Holle
  Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma

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

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

més informació a www.holle.es

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

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

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

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 preferència 
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 són el taron-
ja, el vermell i el groc, mentre que 
els menys atractius per a ells són el 
negre, el verd i el morat.

Això és a trets generals, perquè 
cada persona és un món i a més els 
gustos estan molt influenciats per les 
experiències que hem viscut. Així, els 
nadons que no veuen mai res verd en 
els plats familiars, és esperable que 
sentin desconfiança davant aquest 
color i l’evitin quan són 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 

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, tomàquets i blat de 
moro augmenta les possibilitats que 
mengin al menys part dels espinacs, 
comparat amb posar-los espinacs 
sols o en un mateix plat amb bròquil, 

pèsols i espàrrecs. Això no vol dir que 
haguem de cuinar major nombre 
d’aliments diferents cada dia, però 
sí 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 

bona idea a l’hora de preparar les 
tarteres de l’escola o els menjars per 
a dur d’excursió.

Quan ja són més grans i mostren in-
terès podem començar 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. És millor no fer això 
si no estan encara preparats perquè 
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, així com els grocs repre-
senten la vitamina C, que ajuda a 
cicatritzar les ferides i a defensar-nos 
d’infeccions. n

Com afecten els colors dels aliments als 
més petits

123rf Limited©Oleksandra Naumenko

http://calvalls.com
https://es.holle.ch/


9B I O E C O   A C T U A L
Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com

Gener 2021 - Núm 86

ALIMENTACIÓ

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

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

Herba de blat: 5 beneficis d’aquest 
superaliment poc conegut

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

Després, és cert que hi ha alguns 
aliments que són especialment inte-
ressants i que poden ser un bon su-
port per a netejar l’organisme. És el 
cas de l’herba de blat, la coneixíeu?

Què és l’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 l’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-
tància.

Destaca pel seu altíssim contingut 
en clorofil·la i és aquest pigment verd 
maragda el que probablement li ator-
gui el seu major poder terapèutic.

És molt fàcil de consumir, nor-
malment en forma de pols, afegint-la 

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

Densa nutricionalment

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

Dels 17 aminoàcids que té, 8 són 
essencials, és a dir, només es poden 
obtenir a través de la dieta. Això el 
converteix en un aliment molt inte-
ressant per a les persones que porten 
una alimentació 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 l’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’intestí de microor-
ganismes patògens.

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

Antioxidant

És molt ric en aquest 
tipus de substàncies, 
concretament superòxid 
dismutasa - SOD i vita-
mines C i E.

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

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

Antiinflamatòria

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

Paul Pitchford en el seu llibre 
“Sanant amb aliments integrals”, 
destaca les propietats antiinflamatò-
ries de l’herba de blat, atorgades per 
la clorofil·la, la superòxid dismutasa 
- SOD i pels seus mucopolisacàrids, 
un tipus de fibra soluble.

Propera

No cal portar-la de l’altre costat 
del mapa i, encara que això 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 l’hora d’adquirir els nostres 
aliments. n

123rf Limited©serezniy. Herba de blat

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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En la civilització occidental, amb 
abundància, fins i tot excés d’ali-
ments, la preocupació per la falta 
de gana dels nens està generalitzada 
i gairebé totes les famílies han patit 
aquesta obsessió en alguna ocasió.

Les farmàcies, parafarmàcies i 
botigues d’alimentació natural ofe-
reixen desenes de complements que 
prometen augmentar la gana de nens 
i nenes. La majoria estan constituïts 
per barreges de plantes medicinals, 
gelea reial i vitamines, encara que al-
guns porten també extracte de quina, 
un tònic que s’emprava en el passat 
per combatre la febre i la malària.

Són necessaris?

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

Per què no mengen els nens?

En la immensa majoria dels casos, 

perquè no tenen més gana, el que 
significa que el seu organisme els està 
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 conveniència 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 

contra la pressió dels adults perquè 
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 
o comença a menjar menys i a més a 
més està cansat, trist, pàl·lid, amb poca 
energia, dorm malament, li surten 

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 serà sempre buscar la 
causa de la pèrdua de gana, no tractar 
el símptoma amb un complement vita-
mínic 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, sinó 
si el que mengen els està nodrint o 
simplement engreixant. Ofereix als 
teus fills una varietat d’aliments poc 
o 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’equivocaràs. n

ALIMENTACIÓ

MAS INFO EN WWW.BABYBIO.ES O 0034 663 787 665

LECHE DE CABRA
CAPREA

LECHE DE VACA
PRIMEA

LECHE DE VACA
CRECIMIENTO

LÍQUIDO

Complements alimentaris en la infància, 
quan són necessaris?

123rf Limited©Katarzyna Białasiewicz

INFÀNCIA I SALUT Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com miriam@mipediatravegetariano.com

L’important serà 
sempre buscar 
la causa de la 
pèrdua de gana, 
no tractar el 
símptoma

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina veganaCUINA

A l’hora de cuinar els aliments 
per elaborar plats, és evident que la 
matèria 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 delícia és triar 
adequadament com cuinar-lo.

Podrem triar entre fregir, escaldar, 
coure al vapor, estofar, guisar, rostir... 
i molts més, però, com influeix el mè-
tode de cocció i què busquem en un 
aliment en cada un d’ells?

Cocció en aigua:

És el sistema més freqüent si bus-
quem una manera fàcil de cuinar les 
verdures. No s’usen greixos, només ai-
gua. És perfecte quan hi ha problemes 
digestius i si es busca mantenir pur 
el sabor d’un aliment. Cal conèixer el 
temps de cocció adequat per mantenir 
una bona aparença i textura dels ingre-
dients.

El mètode més senzill és el bullit, 
pel qual els aliments es cuinen dins 
d’un líquid, generalment aigua. Al 
no necessitar l’ús de greix, el resultat 
és molt suau i lleuger. Però al cuinar 
directament el menjar submergit en 
aigua es perd certa quantitat de nutri-
ents que queden diluïts en el líquid. 

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

Cocció 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 cocció 
en aigua, aconseguint plats saborosos a 
l’eliminar part de l’aigua dels aliments 
gràcies a l’acció de l’oli. Obtindrem ex-
teriors cruixents mentre que l’interior 
es manté sucós. Però hem de recordar 
que són plats bastant calòrics.

Cocció 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 
cocció al buit.

Així es manté tot el sabor dels ingre-
dients sense diluir per mitjà de l’aigua 
ni modificar-lo per greixos. En el cas 
dels primers, l’ús de forns o graelles 
fa que la part exterior dels aliments es 

torri i adquireixi un sabor característic. 
En la cocció al buit i al bany maria es 
busca una temperatura constant que 
és transmesa per l’aigua, però sense un 
contacte directe.

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

Diferents mètodes de cocció per a 
diferents finalitats

123rf Limited©seventyfour74. Fregint bolets
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H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

Bones  Festes

Tortell  de 
           Reis

Celebra
Amb

Blanquejar consisteix 
en una cocció molt 
curta en aigua bullint 
per després passar 
els aliments a aigua 
molt freda

https://hltsa.es/
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LLAR I CUINA

https://www.daliapaper.net/espanol/
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Xef i professor de cuina vegana
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Amandín | www.amandin.comRECEPTA

Sopa de miso

Elaboració

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.

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

Preparar el tofu a daus i coure els 
fideus d’arròs en aigua bullint segons 
les indicacions del fabricant. Cuinar 
el pok choi en aigua bullint durant 
4 minuts perquè estigui més tendre, 
però romangui verd.

Per muntar el plat col·locar en cada 
bol el tofu, la pastanaga en juliana, els 
fideus d’arròs i el pok choi. Posar els 
bolets enoki i afegir per sobre el brou 
amb els bolets mentre està calent.

Decorar amb rodanxes fines de 
ceba tendra fresca, coriandre i uns 
trossos d’alga nori. n

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 racions) DIFICULTAT: baixa
TEMPS:
5’ Preparació
5’ Cocció

•	 600 ml de brou Genmai Miso 
AMANDÍN

•	 3 bolets shiitake.
•	 6 fulles de pok choi o un si 

és petit.
•	 1 fulla d’alga nori.
•	 1 pastanaga.
•	 50 gr. de tofu.
•	 50 gr. de fideus d’arròs.
•	 Opcional: un grapadet de 

bolets enoki.
•	 Cebeta tendra fresca i 

coriandre per decorar.

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

La sopa de miso es prepara amb un 
brou típic anomenat dashi. S’elabora 
amb alga kombu i katsouboshi (bonítol 
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. Al tractar-se d’un 
producte fermentat, si no està pasteurit-
zat és convenient que no arribi a bullir 
per mantenir el seu poder probiòtic.

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

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

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 excel·lent. Al Japó no es pren 
exclusivament per sopar, sinó que pots 
trobar persones que la prenen tant en 
l’esmorzar com en qualsevol altre mo-
ment.

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

https://amandin.com/
https://vegetalia.com/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

 

CERTIFICADORAALIMENTACIÓ

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

Crousty Roll Xocolata Negre, 
de Bisson

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

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
· Marca: Bisson
· Empresa: Biocop Productos 

Biológicos, S.A. | www.biocop.es

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

El eritritol s’obté de la fermentació 
de glucoses procedents del cereal 
ecològic a les quals se li afegeix un 
llevat específic. És un 70% tan dolç 
com el sucre comú, i el seu format 
granulat fa que sigui fàcil d’usar fins 
i tot en rebosteria. A més, és apte per 
a diabètics i no provoca càries.

• Sense gluten
• Vegà
• Sense sucres afegits

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

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

Chlorella Menta,
de YOGI TEA®

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

· Certificats: Ecològic (Euro Fulla), 
Vegà, Sense Gluten

· Marca: Yogi Tea		
www.yogitea.com/es

· Distribució: Natursoy		
www.natursoy.com

Cereals Fibro Muesli, de 
El Granero Integral

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

· Certificats: Ecològic (Euro Fulla), 
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral	
www.elgranero.com

· Empresa: Biogran S.L.		
www.biogran.es
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ALIMENTACIÓ / CEREALS ALIMENTACIÓ / GALETES imprescindible

imprescindible

imprescindible
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CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com
ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana,

info@vidasana.org

Ens ho han dit els ecòlegs, però 
també les pròpies conseqüències 
dels nostres actes en forma de 
canvi climàtic i epidèmies en una 
Terra malalta: cal protegir la biodi-
versitat. Unes espècies bene-
ficien a altres i l’avarícia 
humana, a l’influir de 
tal manera canvi-
ant paisatges i eli-
minant animals, 
convertint grans 
extensions de sòl 
en monocultius, 
ruixant-los amb 
químics tòxics, 
ha aconseguit que 
es perdi aquesta tan 
necessària biodiversitat.

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

múltiples varietats autòctones, per 
exemple.

Diu la dita popular _que aviat 
no tindrà raó de contingut per la 

depredació dels mars i oceans_ 
que el peix gran es menja al 

petit, i així ho veiem 
en el dia a dia amb 

la desaparició de 
petites empreses 
absorbides per un 
peix més gran.

Un altra dita de 
la meva col·lecció 

és la que diu que més 
val ser cap de ratolí que 

cua de lleó. Tot i que, hi 
ha sensibilitats per a tots els 

gustos, sinó fos així, la societat no 
hauria anat pel camí de la mono-
polització, les grans marques i la 
uniformitat de criteris, tal com ha 
estat generalment. Per això, cele-
bro cada notícia d’individualitats 
que resisteixen i tiren endavant els 
seus propis projectes.n

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

Ens resistim a acceptar aquest 
món distòpic en què ens estem 
endinsant a passos de gegant, però 
tampoc volem seguir amb l’ante-
rior normalitat que ens ha conduït 
al desastre.

Així 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 cèl·lu-
les perquè el 
resultat sigui 
excel·lent.

La data de ce-
lebració:  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 ecològica 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 gènere. 
Aquesta és la transversalitat que 
ha aconseguit BioCultura en els 
seus 37 anys d’existència. És la seva 
major riquesa i fortalesa, i d’ella ens 
nodrim per canviar, de veritat, el 
rumb d’aquest desastre anunciat.n

Benvinguts a la comunitat 
BioCultura

Monocultius, dites i 
multimarques

FIRES

Patrocinador Principal Patrocinador ON+ Patrocinador ONMulti-sede

www.bioculturaon.org

https://vidasana.org/
https://bioculturaon.org/
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Curcumina: arma poderosa enfront de les malalties

Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg

La cúrcuma (Cúrcuma longa) és 
una espècie que s’usa generosament 
a Àsia i cada vegada més per la res-
ta de món. És una planta herbàcia 
nativa de el sud-oest de l’Índia que 
pertany a la família del gingebre, 
les zingiberàcies. La seva arrel té 
un característic color taronja o groc 
intens que li dona al curri seu color, 
del què és ingredient principal. A 
més de l’ús culinari, la cúrcuma ha 
tingut, i té, un ús en la medicina tra-
dicional xinesa i la ayurvèdica degut 
als seus beneficis per a la salut.

És rica en polifenols, els ingre-
dients actius més importants de la 
cúrcuma. Són els anomenats curcu-
minoides, compostos químics que 
inclouen la curcumina, demetoxicur-
cumina i bisdemetoxicurcumina. La 
curcumina és, dels tres, l’ingredient 
més actiu i beneficiós per a la salut. 
El contingut de curcumina a la cúr-
cuma no és alt, aproximadament el 
3% del pes de la cúrcuma en pols. De 
la mateixa manera, conté altres im-
portants olis volàtils com ara la tur-
merona, la atlantona i el zingiberè.

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

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

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

cumina és efectiva en la millora de 
malalties com l’artritis reumatoide 
i la malaltia inflamatòria intestinal. 
Presenta activitat anticancerígena i 
antitumoral, impedint la formació, 
el creixement i el desenvolupament 
del càncer i els tumors.n
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info@herbolarionavarro.es

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

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 desintoxicació i depuració de 
l’organisme a través dels següents 
mecanismes:

•	Evitar la despesa d’energia en 
el procés de digestió i assimi-
lació de nutrients, permetent 
que les cèl·lules i els òrgans 
descansin.

•	L’energia estalviada es pot 
emprar en els processos d’eli-
minació i depuració, rebutjant 
cèl·lules danyades, restes 
cel·lulars, micro-tumoracions, 
teixits malalts o proteïnes 
alterades.

•	Neteja intestinal de les restes 
procedents de la digestió.

Iniciació al dejuni intermitent

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

1. Detoxificació. Setmanes 1 i 2.

Aquestes dues primeres setmanes 
eliminarem el consum d’aliments 
processats (greixos trans, additius, 
sucres, entre altres), passant a consu-
mir únicament aliments sense pro-
cessar, incloent-hi sempre fruites i 
verdures. Podem acompanyar aques-
ta etapa amb depuratius hepàtics a 
base de plantes com la carxofera, 
card marià, boldo, entre d’altres, per 
potenciar la funció hepàtica i així la 
depuració.

2. Keto-adaptació. Setmanes 3 i 4.

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

la nostra dieta, especialment aquells 
amb elevat índex glucèmic (cereals 
i pastes refinades, patata...). Anirem 
reduint l’aportació de carbohidrats 
mentre fem una dieta rica en greixos 
saludables (alvocat, coco, fruits secs) 
i proteïna, que ens aportaran energia 
i ens sadollaran.

3. Retard de l’esmorzar. Setmana 5.

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

Tipus de dejuni 

Posterior a la preparació del nos-
tre cos per iniciar-nos en el dejuni, 
podem triar entre diversos tipus. No 
obstant això, es recomana fer-ho de 
forma progressiva, començant 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 període de 12 
hores. Anirem retardant l’esmorzar 
i avançant de mica en mica el sopar 
fins a aconseguir un dejuni de 12/12. 
És molt fàcil de fer, un exemple seria 
sopar a les 21:00 i esmorzar a les 9:00.

2. Dejuni 14/10. Setmana 7.

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

hores, dejunant les altres 14. El que 
continuem buscant amb aquest tipus 
de dejuni, no és fer una restricció ca-
lòrica, sinó reduir el nombre d’hores 
en què ens alimentem.

3. Dejuni 16/8. Setmana 8.

Durant aquesta fase dejunarem 
durant 16 hores diàries 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 
diàries a dues (desapareix l’esmorzar 
o el sopar).

Quan s’aconsegueix una adapta-
ció a aquest ritme de dejuni (16/8) 
3 dies a la setmana (la qual cosa pot 
variar depenent de cada persona) 
llavors es podrà arribar a la meta de 
dejunar tots els dies de la setmana. 
Un cop has arribat a aquest punt, es 
compta amb la flexibilitat metabòli-
ca i capacitat mental necessària 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 què podem ingerir du-
rant les hores de dejuni?

Durant la pràctica del dejuni 
intermitent no és necessària la res-
tricció calòrica, sinó realitzar àpats 
complerts que ens atipin i equilibrats 

El dejuni com a eina terapèutica

123rf Limited©Christa Eder
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Assaboreix les nostres varietats 
de cànem i estil grec

Tasta’ls tots i tria el teu preferit!

100% vegetal  100% ecològics
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amb tots els macronutrients necessa-
ris per al nostre organisme.

La dieta cetogènica o baixa en 
carbohidrats facilita la pràctica del 
dejuni ja que ens aporta flexibilitat 
metabòlica i ens ajuda a controlar la 
gana.

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

No afegir a aquestes begudes su-
cre ni edulcorants.

Beneficis 

•	Facilitem el procés de depuració i 
detoxificació de l’organisme.

•	Guany d’energia.
•	Reforça el sistema immune.
•	Reté la massa muscular en pèrdua 

de pes.
•	Disminueix l’ansietat i millora 

l’estat d’ànim (augmenta els 
nivells de dopamina durant el dia).

•	Redueix valors de triglicèrids en 
sang.

•	Disminució de greix visceral.
•	Descens de la pressió arterial, 

beneficiós en persones amb 
hipertensió.

•	Millora la sensibilitat a la insuli-
na.

•	Accelera el metabolisme.
•	Redueix marcadors d’inflamació.
•	Ajuda en malalties neuro-dege-

neratives com l’Alzheimer o el 
Parkinson.

•	Millora de la digestió, gasos, 
inflor, dispèpsies, entre d’altres 
problemes digestius.

•	Millora de la síndrome d’ovaris 
poliquístics, caracteritzat per una 
resistència 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 
medicació permanent. A valorar en 
les persones que pateixin diabetis 
mellitus (millora la sensibilitat a la 

insulina i les hipoglucèmies, però 
en cas de realitzar-lo ha de ser sota 
estricta vigilància d’un professional). 
Tampoc és recomanable per a les 
persones amb reflux gastroesofàgic o 
gastritis crònica (que podrien fer-ho 
només sota vigilància o consell d’un 
professional). n

Pots adquirir tots aquests productes als 
centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es
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FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE
ALGAS  

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas

en elementos nutritivos.

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio

de culturas.

www.limafood.com @lima.bio.food

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

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

NUEVO
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Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d’aliments

Laura I. Arranz,
Farmacèutica - Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es
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L’etiquetatge i publicitat dels 
aliments estan plens de missatges 
relatius a la nostra salut i això 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 això és una cosa totalment 
voluntària que les empreses poden 
decidir fer o no. Si ho fan, han de 
complir la legislació adient, donant 
els missatges en les condicions que 
es permeten i sense donar lloc a 
confusió en el que es transmet. No 
obstant això, com a consumidors, de 
vegades la percepció de les propie-
tats del producte pot estar lluny de 
la realitat.

No hi ha dubte que l’alimentació 
és importantíssima per mantenir un 
bon estat de salut i segueix encara vi-
gent aquell precepte que va divulgar 
Hipòcrates a l’antiga Grècia que deia 
alguna cosa així com “que l’aliment 
sigui la teva medicina”. Menjar sa-

ludable és importantíssim i hi ha 
moltes patologies que poden corre-
gir-se, total o parcialment, a través 
de l’alimentació. No obstant això, 
quan entrem en el terreny de la publi-
citat dels aliments, la informació que 
es pot llançar cap als consumidors 
està 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. El més important és que de 

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

Què pretén aquesta normativa? 

L’objectiu de la Comissió Europea 
és evitar l’engany al consumidor res-
pecte al poder curatiu d’un aliment, 
ja que l’alimentació en el seu conjunt 
sí que pot resoldre o millorar aspec-
tes de salut, però no un sol aliment. 
No hi ha producte miracle, sí que 
hi ha pautes dietètiques 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 què es pot i no es pot parlar de 
salut en missatges publicitaris. 

Què 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 reducció, per exemple, 

Missatges de salut en els 
aliments, com es regulen?
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Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!
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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 això és conèixer mínimament 
les condicions d’ús 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 
i això sempre que el producte aporti, 
almenys, un 15% de la quantitat dià-
ria recomanada o valor de referència 
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 fàcil 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 l’únic 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 útils, per 
a ser crítics i fer una bona compra 
ens cal llegir tota la informació que 
trobarem en l’envàs del producte. 
Un altre exemple interessant és el 

de la fibra de segó 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 segó de blat contribueix a 
l’acceleració del trànsit intestinal” 
sempre que cada 100g del producte 
aportin 6g, o més, d’aquesta fibra i, 
a més, s’informi al consumidor que 
l’efecte beneficiós s’obté consumint, 
almenys, 10g de fibra de segó de blat 
al dia. Què vol dir això? Que en rea-
litat si haguéssim de obtenir aquest 
efecte sobre la nostra regularitat 
intestinal necessitaríem consumir o 

bé més de 100g del producte que fa 
la publicitat, cosa que pot suposar 
menjar una ració excessiva, o bé 
prendre segó de blat d’altres fonts 
alimentàries. En definitiva, aquest 
efecte beneficiós no s’aconseguiria, 
per exemple, prenent 30 o 40g de 
cereals rics en fibra de segó de blat 
ja que no s’arribaria a prendre els 10 
g de fibra de segó de blat. Està clar 
que aquest aliment podria contribuir 
a la nostra funció intestinal, però per 
si sol no aconseguiria l’efecte de què 
es parla en la publicitat. Per això cal 
llegir tot i tenir en compte la ració 
que prendrem del producte i també 
valorar com és la nostra alimentació 
en general.

És per això que, quan veiem mis-
satges publicitaris relatius a la nos-
tra salut, hauríem de consultar la 
informació sobre el que realment 
és el producte, sobretot llegint la 
llista d’ingredients i la informació 
nutricional. Així, sí 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.n

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 està dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensió limitada.

123rf Limited©Luca Bertolli
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CERTIFICADORA

Més informació  972 451 129 / www.biovidasana.org
Per una certificació responsable de qualitat 
i respectuosa amb el medi ambient

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

Cosmètica natural amb menys de 15% d´ingredients ecològics 

La cosmètica BioVidaSana està certificada per bio.inspecta

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

EL
S 
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RE
S 
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S

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

Coneix les empreses certificades 
a www.biovidasana.org

És probable que no hagis sentit 
parlar del Maitake. I que si et dic que és 
un bolet només pensis en el seu interès 
culinari. Però en aquest cas va molt més 
enllà.

Procedent d’Àsia, aquest fong de co-
lor marró creix als peus d’arbres morts 
com roures, faigs, oms o castanyers. For-
ma grups amb forma de raïms 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’Amèrica, 
Japó 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 últims estudis realitzats s’estan 
descobrint sorprenents propietats me-
dicinals.

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

Com estimulador de les defenses 
ajuda a activar limfòcits i macròfags, 
cèl·lules encarregades de combatre 
bacteris i virus. Així mateix, des de fa 
temps s’està estudiant la seva apli-
cació en el camp de l’oncologia per 
les seves propietats antitumorals i 
quimioprotectores.

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

Altres efectes destacables són la re-
ducció del colesterol i la pressió arteri-
al. Ajuda a combatre la fatiga crònica, 
infeccions per càndides i l’estrès, i s’ha 
demostrat eficaç en el control i dismi-
nució 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 són fresc, sec o en 
extracte.

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

El més comú 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.n

Maitake, propietats i usos

123rf Limited©nutria3000. Tempura de maitake

Com estimulador 
de les defenses 
ajuda a activar 
limfòcits i 
macròfags, 
cèl·lules 
encarregades de 
combatre bacteris i 
virus

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina veganaSALUT I ALIMENTACIÓ

https://www.biovidasana.org/
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MATCHA

BE-BIO-01
EU/non-EU Agriculture

Matcha és el te verd més rar, preciós i refinat del Japó. 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).

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 
característic, que es pot comptar amb una paleta personalitzada de components. Aquesta 
diferència en el sabor pot explicar-se pel tamany de les fulles, el terreny (clima, sòl, alçada, 
etc.), la experiència i els coneixements del cultivador, però sobre tot per la duració de la 
configuració, ombra dels arbres de te.

■	 Enforteix la immunitat natural

■	 Sosté la vitalitat en general

■	 Contribueix a la protecció de les cèl·lules

■	 Particupa en el control del pes

www.biotona.es —  

Bio Eco Actual ES 2020.indd   11Bio Eco Actual ES 2020.indd   11 4/12/20   12:254/12/20   12:25

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.biotona.be/es/
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TERÀPIES NATURALS Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en 
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |  mgbioecoactual@gmail.com

En el camp de la salut integral, la na-
turalesa de l'home no es pot concebre 
separada de l'univers que ens envolta, 
en som part: un microcosmos dins d'un 
macrocosmos. Per això, l'afirmació que 
tot en l'univers és energia, no només 
està formulada ja per la ciència, sinó 
que, per poder seguir evolucionant en 
l'àmbit de la salut i com a humanitat 
resulta imprescindible entendre que 
nosaltres no som una cosa diferent, 
som energia. Abans de Lavoisier, les lleis 
físiques de la termodinàmica, Einstein, 
Tesla, la física quàntica..., les diferents 
cultures i filosofies havien integrat 
l'aspecte energètic i fins i tot nomenat 
a l'energia que passa pel cos humà, (a 
la Xina Qi, al Japó Ki, a l'Índia Prana, 
a l'antiga cultura grega Neuma), per-
què ja es contemplava com en l'ésser 
humà, els òrgans, les emocions, els 
pensaments... són formes d'energia 
vital i com el desequilibri o bloqueig 
continuat d'aquesta energia pot 
donar lloc a la malaltia. Científics 
com el físic alemany Fritz Albert Popp 
han constatat com en l'ésser humà es 

donen multitud de processos elèctrics, 
magnètics i fotònics i la investigació 
mèdica actual ja ha comprovat que 
camps magnètics de molt baixa inten-
sitat i freqüència poden estimular la 
curació de diferents tipus de teixit.

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

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'expressió bàsica de l'ener-
gia vital és la respiració. L'energia 
vital que circula a través del nostre 
organisme es desplaça per diferents 
canals coneguts com a fluxos, que 
unifiquen tot el cos. A cada banda 
d'aquest, hi ha 26 localitzacions 
anomenades, tancaments energètics 
de seguretat (CES) que actuen "com 
interruptors" que permeten des-
bloquejar l'energia estancada. El 

bloqueig continuat de l'energia vital 
pot portar a la malaltia, que en JSJ, 
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) bàsiques: preo-
cupació, por, ira, tristesa i pretensió 
o esforç, les quals estan relacionades 
amb cada dit de la mà.

Per a més info: www.jsjspain.es / 
www.jsjinc.net. n

Jin Shin Jyutsu. El redescobriment 
d’una saviesa innata

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

http://www.jsjspain.es
http://www.jsjinc.net
https://phytoactif.es/
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Herbes del Molí & Artemis BIO

www.herbesdelmoli.com

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS

L'equinàcia és una planta originària 
de les planes de l'oest dels Estats Units i 
ja era molt valorada com a planta me-
dicinal pels nadius americans. Per via 
tòpica, per tractar picades d'insectes, 
ferides o mossegades de serp, per les 
seves propietats cicatritzants i antisèp-
tiques. Per via interna, la usaven per 
a combatre refredats, mal de queixal 
i de coll i molèsties d'estómac, 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'ús habitual. Posteriorment, es 
va començar a comercialitzar a Europa. 
Cap a l'any 1930, la manca de matèria 
primera va fer que es comencés a con-
rear també a Europa.

Hi ha més de 20 espècies d’ Equi-
nàcia, però no totes són aptes per al 
consum humà. Les més conreades i re-
conegudes són tres: Echinacea purpurea 
(flors vermell-violaci), Echinacea angusti-
folia (flors malva) i Echinacea pallida (flors 
blanques). Al centre, té un disc espinós 
que li atorga el seu nom, ja que echinos 
significa eriçó, en grec. Generalment, 
s'aprofita l'arrel, però també es pot 
usar la planta sencera. La més conreada 
a Europa és la E.Purpurea.

Propietats i beneficis

L'equinàcia és reconeguda per les 
seves propietats immunoestimu-
lants, antivíriques, antifúngiques, 
antibacterianes, antiinflamatòries i 
antitèrmiques (ajuda a baixar la febre).

Si hem de destacar una de les seves 
propietats és precisament la de refor-
çar el sistema immunitari. Augmenta 
les defenses inespecífiques, és a dir, les 
que componen la immunitat innata per 
destruir els microorganismes patògens.

D'una banda, activa la formació 
de leucòcits (glòbuls blancs) i la taxa 
de properdina (indicador del poder 
de resistència de l'individu). D'altra 
banda, eleva l'interferó, una molècu-
la que s'encarrega de neutralitzar i 
evitar el desenvolupament dels virus.

Especialment, està indicada per a 
èpoques de fred per augmentar les 
defenses i prevenir el refredat comú, 
la grip i altres infeccions de les vies 

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

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

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

Hi ha diferents formats de pre-
sentació: arrel seca (per infusió, de-

cocció i maceració), càpsules, com-
primits, ampolles, extracte, tintura 
i xarop.

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

Precaucions

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

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

En cas de diabetis, s'ha d'utilitzar 
amb precaució perquè pot provocar 
hipoglucèmies. S'hauria controlar 
amb un professional per ajustar la 
medicació.

Tampoc s'aconsella a dones em-
barassades i durant el període de 
lactància per precaució. n

Augmenta les teves defenses amb equinàcia

123rf Limited©georgina198. Infusió medicinal amb planta d’equinàcia, amb efecte immunoestimulant

Tria equinàcia bio
www.herbesdelmoli.com

COSMÈTICA

Cuidado Intensivo Rostro y Cuerpo

CUIDADO SOS
NUTRE Y REPARA

PIEL SECA Y AGRIETADA

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

NUEVO

Nutrición intensiva calmante.

Formulada a base de ingredientes 100% Naturales y BIO.

Consigue una piel saludable, bonita y llena de vitalidad.

Descubre Skin Food, la crema de efecto reparador intensivo, 
para la piel seca, agrietada o irritada. Con aceites vegetales, 
nutre y repara la piel de manos, pies, codos y labios. Con 

extractos biológicos de plantas medicinales que alivian todo 
tipo de irritaciones. Una crema multiusos que cuida la piel de tu 

cuerpo desde la cabeza a los pies.

4,9/5

SKIN FOOD
VALORADA CON

¡¡SOBRESALIENTE!!

WELEDA_2012_PRENSA BIOECO SKF 255X105MM.indd   1WELEDA_2012_PRENSA BIOECO SKF 255X105MM.indd   1 2/12/20   10:012/12/20   10:01

https://www.herbesdelmoli.com/
https://www.herbesdelmoli.com/
https://www.weleda.es/
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GEMMOTERÀPIA Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior en 
Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu |  mgbioecoactual@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER: 
HERBALGEM | www.pranarom.com

Tintures i olis essencials: aprofitar el 
potencial de les plantes

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |   Facebook  Instagram: Raab Vitalfood Spain   |  www.raabvitalfood.es

VEGAN

GAVARRERA
PER A LA FORMACIÓ DE 
COL·LAGEN I LA FUNCIÓ 
DELS CARTÍLAGS

La pols de gavarrera ecològica de Raab 
conté el millor de la polpa i les llavors de 
la gavarrera AP-4

*La vitamina C contribueix a la formació nor-
mal de col·lagen per a una bona funció dels 
cartílags

CALIDAD PREMIUM

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Les plantes medicinals es poden 
consumir de moltes maneres. Si anem 
a l’herbolari trobarem varietat de 
preus i formats: comprimits, càpsules, 
tintures, xarops, gotes, extractes secs... 
Per això, quan volem consumir una 
planta amb finalitats terapèutiques 
hem de tenir en compte, d’entrada, as-
pectes com la concentració i forma d’ 
extracció del principi actiu, la galènica 
o la biodisponibilitat. 

•	Quant al principi actiu, les pro-
pietats beneficioses d’una planta 
no es deuen només a un principi 
actiu concret sinó a la combinació 
i acció sinèrgica de diversos compo-
nents. Per aquesta raó, és important 
preservar aquesta complexitat de 
principis actius i guardar la màxima 
semblança amb la planta en estat 
natural. Així, la forma de cultiu, 
recol·lecció, extracció i emmagat-
zematge, són també de gran impor-
tància, com també que s’utilitzin 
plantes medicinals biològiques, 
lliures de pesticides, plaguicides i 
altres contaminants.

•	La biodisponibilitat fa referència 
al temps i la fracció amb la qual el 
principi actiu aconsegueix la cir-
culació sanguínia i el teixit sobre 
el qual actua en les quantitats ade-
quades, així com a la quantitat que 
l’organisme pot absorbir i assimilar.

•	I en aquest sentit, la galènica, és 

a dir, la forma en què es prepara i 
administra el principi actiu, que ac-
tuarà de manera diferent si s’admi-
nistra en comprimit, via sublingual, 
via tòpica... A vegades, és millor que 
un principi actiu tingui un efecte el 
més ràpid possible, mentre que, en 
altres, el millor és que l’efecte sigui 
lent, però més continuat.

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

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) 

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

Després la maceració es cola i 
s’obté la tintura amb tot el principi 
actiu en estat pur i alta concentració. 
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 infusió.

Els olis essencials purs són pro-
ductes volàtils i aromàtics que s’ex-
treuen dels vegetals per destil·lació o 
expressió normalment. Són l’essència 
pura de la planta, i per la seva alta con-
centració es recomana ingerir-los amb 
la supervisió d’un professional. n

123rf Limited©Olga Yastremska

HERBALGEM, laboratori de 
gemmoteràpia concentrada 
BIO, treballa amb un sistema 
de producció que preserva tots 
els minerals, aminoàcids i àcids 
nucleics de les plantes.

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

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

Les “Gotes ampli espectre” 
estan pensades per estimular les 
defenses i reduir les molèsties 
de coll, de manera que són un 
aliat perfecte per evitar i pal·liar 
qualsevol infecció que ataqui al 
sistema respiratori.

https://www.pranarom.es/
https://www.raabvitalfood.de/es
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TERÀPIES NATURALSESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals

TERÀPIES NATURALS

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

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

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

Abans de prosseguir, hem de re-
cordar que l’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 sèrie de dispo-
sicions específiques per als medica-
ments homeopàtics.

Tal com hem assenyalat a l’Obser-
vatori de Homeopatia de la Fundació 
de Teràpies Naturals: “Actualment es 
poden veure 5.734 publicacions d’ho-
meopatia indexades a Pubmed, de 
les quals 293 corresponen a assaigs 
clínics, el que fa de l’homeopatia una 
de les teràpies complementàries més 
i millor investigades”.

Cada vegada hi ha més i millors 
investigacions que posicionen l’ho-

meopatia com un tractament vàlid 
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 següents:

Infeccions d’oïda en nens. Un 
assaig controlat aleatoritzat a l’Índia 
amb 81 nens va trobar que el tracta-
ment homeopàtic individualitzat era 
tan eficaç com el tractament conven-
cional.

Per a la depressió de moderada 
a greu en dones menopàusiques. 
L’homeopatia va produir una millora 
clínica en els símptomes de depres-
sió major que la fluoxetina i també 
va millorar els símptomes 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 homeopàtic o convencional 
en un total de 57 consultes d’atenció 
primària en vuit països (Àustria, 
Alemanya, Països Baixos, Rússia, Es-
panya, Ucraïna, Regne Unit i EE. UU.) 
L’homeopatia va donar un resultat 
igual d’eficient que el tractament 
convencional.

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

mínima expressió la utilitat d’aques-
ta gran eina terapèutica. En un món 
tecnològic com el que ens movem, 
on el llenguatge informàtic es basa 
en senzills 1 i 0, hauríem de tractar 
a l’homeopatia a hores d’ara com un 
2, és a dir, l’homeopatia té un altre 
llenguatge terapèutic i altres mane-
res de treballar diferents als mètodes 
de la medicina convencional. Tot i 
que en aquests moments la ciència, 
en la seva major part, no entengui 
l’homeopatia, no hem de deixar-la 
enrere. Els científics haurien de tenir 
la humilitat de reconèixer que no 
poden explicar al 100% el veritable 
funcionament de l’homeopatia. 
Com va dir el Dr. Fernando Simón, 
del Centre de Coordinació d’Alertes 
i Emergències Sanitàries del Minis-
teri de Sanitat, en una de les seves 
intervencions: “L’absència d’evidèn-
cia d’un efecte no implica absència 

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

Respondre amb 
un SÍ o un NO a 
l’homeopatia és 
reduir a la mínima 
expressió la utilitat 
d’aquesta gran eina 
terapèutica
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Homeopatia, sí o no?

https://www.cofenat.es/
https://www.cofenat.es/
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SALUT Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

El restrenyiment és un problema 
molt habitual en la nostra societat i 
moltes persones ho solucionen a base 
de cafès, laxants diversos, aliments rics 
en fibra, segó, etc. No només parlem 
de no anar de ventre cada dia. Si s’ha 
de fer molt esforç, els excrements són 
durs o caprins o es té sensació d’evacu-
ació incompleta també es pateix d’una 
limitació en el trànsit intestinal.

Sempre es posa l’accent en la man-
ca de fibra o de líquids en la dieta, 
però cal tenir molt en compte altres 
elements. L’estrès, els horaris irregu-
lars, la manca d’exercici físic, la mala 
postura per defecar o el canvi d’hàbits 
també contribueixen al restrenyi-
ment. Certs medicaments com els 
laxants, corticoides, antidepressius o 
ansiolítics agreugen el problema.

Idealment, hauríem d’evacuar 
cada dia per evitar la reabsorció de 
tòxics. En cas contrari, podem tenir 
altres símptomes com inflamació del 
baix ventre, mal de cap, mal alè, ma-
rejos o acne.

Dieta i hàbits

És cert que la fibra és molt impor-
tant en la nostra alimentació, però 
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, són 
reparadores de la mucosa. Entre 
les fruites, les més laxants són 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 segó 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 perquè ens 
aporten lubricació i faciliten el tràn-
sit intestinal. Oli d’oliva verge, fruits 
secs (especialment les avellanes), les 
llavors (lli, saragatona, chia o sèsam) 
o les olives.

Amb les de llavors de lli 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 formarà un mucílag ric 
en fibra soluble. Al matí següent, 

pots prendre només el líquid 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 opció a 
evacuar correctament. La postura és 
clau: col·loca els peus damunt d’una 
banqueta perquè els genolls quedin 
més alts que els malucs.

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

Complements i ajudes naturals

Amb una bona dieta i hàbits po-

dem solucionar el problema, però 
puntualment ens podem ajudar dels 
següents tractaments:

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

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

Probiòtics específics per al res-
trenyiment. Els millors ceps són: L. 
Plantarum i L. longum. No prendre’n 
més de dos mesos.

Plantes: infusió laxant (en cas 
d’urgència): fràngula, closca sagrada, 
ruibarbre i sen (són molt irritants). 
Val la pena afegir plantatge per pro-
tegir la mucosa.n

Combat el restrenyiment

* La suplementació ha de ser prescrita i supervisada per un professional de la salut
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Idealment, hauríem 
d’evacuar cada 
dia per evitar la 

reabsorció de 
tòxics

https://www.alternatur.es/
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COSMÈTICA

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició, bio@bioecoactual.com

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 hidratació 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-
tània s’intensifica amb l’envelliment 
i pot agreujar-se per la nostra manera 
de viure i alguns tractaments físics i 
químics.

És fonamental abordar la sequedat 
cutània no només amb substàncies hi-
dratants, sinó també amb emol·lients 
naturals. Anomenem substàncies 
hidratants a aquelles que augmenten 
el contingut en aigua de la capa còr-
nia, i emol·lients a aquelles que la fan 
menys aspra i més flexible.

Com substàncies hidratants que 
actuen de forma immediata sobre 
la nostra pell tenim les aigües flo-

rals o hidrolats aromàtics, que pots 
triar segons el teu tipus de pell, per 
exemple, l’aigua floral de rosa de 
Bulgària és ideal per a la pell amb 
tendència 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 dià-
riament abans de la crema de dia o el 
sèrum de nit t’ajudarà a restablir el 
seu contingut en aigua i a equilibrar 
també el seu pH.

D’altra banda en cosmètica natu-
ral els grans emol·lients són els olis 
vegetals verges i les mantegues vege-
tals, que ens aporten àcids grassos, 
vitamines liposolubles, ceramides i 
compostos antioxidants, fonamentals 
per a nodrir i enfortir la funció barre-
ra de la pell, de fet és a través d’ells 
que podem poc a poc i amb la seva 
aplicació diària, ajudar a la pell a res-
tablir la seva capacitat de mantenir 
l’aigua a l’interior, proporcionant-li 
un aspecte turgent, suau i lluminós. 
És fonamental que siguin verges, 
obtinguts només per procediments 

mecànics, el que ens garanteix la na-
turalesa no oxidada dels àcids grassos 
que contenen.

Olis vegetals verges com el d’alvo-
cat, sèsam, nou de macadàmia, argan 
i avellana, i les seves combinacions, 
són adequats i poden ajudar-te. A 

més, si després d’aplicar-los, al menys 
un cop per dia, acabes la teva cura 
corporal o facial amb l’aplicació de 
mantega de karité sola o combinada 
amb oli de coco i / o mantega de cacau, 
recuperaràs en pocs dies un aspecte 
terç, suau i perfectament hidratat de 
la teva pell. n

123rf Limited©goodluz

Pell seca a l’hivern, com combatre-la?

https://www.esentialaroms.com/
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ELIXIR DEL SUECO
Les Herbes de María Treben

Autèntic concentrat actiu de
59 plantes

FÓRMULA ORIGINAL
SENSE ALCOHOL - PRODUCTE VEGÀ

NOU FORMAT: AMPOLLA DE 2 PUNTES
-MATEIXA QUALITAT, MATEIXOS INGREDIENTS

-MAJOR ESTABILITAT

-ENVÀS MÉS SOSTENIBLE

COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

Acerola bio 1000, de 	
Phyto-Actif

Complement alimentari ecològic que 
conté vitamina C d’origen natural 
provinent de l’acerola, fruit originari 
de Sud-amèrica, naturalment ric en 
vitamina C necessària per a l’organis-
me, que no la produeix ni l’emmagat-
zema, i resulta indispensable quan 
l’aportació vitamínica és insuficient. 
Cada comprimit conté 1000 mg d’ 
acerola de cultiu ecològic, que aporta 
170 mg de vitamina C, més del 100% 
de la VRN.

· Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
· Marca: Phyto-Actif		

www.phytoactif.es
· Distribució: Laboratorios 

Diafarm S.A.U.

Relaxació i Son, de Physalis

Physalis Relaxació i Son bio conté 
valeriana, passionera i rosella que es 
coneixen des de sempre per la seva 
acció de suport a la calma i la relaxa-
ció 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: Ecològic (Euro Fulla) 
· Marca: Physalis
· Empresa: Keypharm, N.V.	

www.keypharm.com

Netejador anticalç spray 500ml, 
de Ecodoo

Netejador anticalç en esprai amb oli 
essencial de llimona i taronja. Amb 
textura fluida tipus gel, i elaborat 
sense colorants ni fragàncies sintèti-
ques. Col·labora amb el projecte 1% 
for the Planet.

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

Biológicos, S.A. | www.biocop.es

Desodorant roll-on citrus 50ml, 
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-
tecció eficaç. Unisex i ideal durant 
l’embaràs, la lactància i l’esport, ja 
que, al no bloquejar els porus, manté 
les funcions de regulació natural de 
la pell. La seva fragància cítrica pro-
porciona frescor i energia.

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

COMP.  ALIMENTARIS COMP.  ALIMENTARIS NETEJA LLAR HIGIENE

https://waydiet.com/
https://www.cosmeticapielsana.com/
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HIGIENE FEMENINA

Canviem llençar per rentar i 
reutilitzar. Canviem el plàstic 
pel cotó orgànic.
#CanviemLesRegles

Has provat 
les calcetes 
menstruals 
Cocoro?

Disponibles a cocoro-intim.com  

T H E  O R I G I N A L  S I L I CO N E  M E N S T R UA L  C U P

®

HIGIENE FEMENINA

La cosmètica ve de lluny. Els primers 
cosmètics es van crear fa milers d’anys 
com a forma de decorar el cos. Al princi-
pi estaven vinculats a la màgia, als ritus 
xamànics, i el seu ús quedava relegat a 
fetilleres i bruixots. La cosmètica, tal 
com nosaltres l’entenem, s’origina al 
voltant del 4.000 aC. a Egipte. Usaven 
preparats amb substàncies d’origen 
animal, vegetal i mineral per tal d’em-
bellir la pell i cuidar o preservar el ca-
bell. És al segle XX quan es produeix el 
seu gran desenvolupament. La quími-
ca de síntesi revoluciona el món de la 
cosmètica, abarateix els productes i 
els popularitza. Els fa imprescindibles 
en totes les llars.

La cosmètica convencional in-
corpora gran varietat de compostos 
químics en la formulació, el que dota 
els cosmètics d’infinitat de propie-
tats. La majoria d’aquests ingredi-
ents químics són molt barats, el que 
permet reduir el cost dels cosmètics 
fins a fer-los accessibles a totes les 
butxaques. Però la gran majoria de les 
substàncies químiques que s’usen són 

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

No totes les substàncies usades 
tenen el mateix risc per a la salut. 
Alguns dels ingredients presenten 
un risc mínim. En canvi, n’hi ha 
d’altres que provoquen problemes 
de salut tan greus que directament 
haurien d’estar prohibits. Són 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 xampús, els ftalats 
de les laques d’ungles i pintallavis, el 
Sodium lauryl Sulfate dels xampús, 
i el polietilenglicol (PEG), usat com 
a espessidor en locions, xampús i 
protectors solars. La dietanolamina, 
agent escumant de gels i xampús, la 
oxibenzona, el homosalat, les benzo-
fenones, les oxibenzones, i un incre-

ïble llistat de filtres de radiació UV 
usats en locions i cremes protectores 
solars. El formaldehid en les seves 
diferents formes i precursors, que és 
usat com a conservant en cosmètics, 
el genèric perfum o fragància quí-
mica, que inclou més de 3.000 com-

postos diferents molt al·lergògens, 
els olis minerals, com les parafines 
i petrolatum en productes labials, i 
el toluè en l’esmalt d’ungles i tints 
per als cabells. Són tan perillosos que 
el millor és no fer servir mai aquells 
cosmètics que els continguin. n

COSMÈTICA

Ingredients perillosos en cosmètica convencional

123rf Limited©Chokniti Khongchum

Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biòleg

https://www.cocoro-intim.com/es/
https://www.mooncup.co.uk/es/
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ALIMENTACIÓ

¿És cert que la major part dels 
ingredients de la seva cuina son 
de procedència ecològica i de 
proximitat?

Si, majoritàriament ho son, no tant 
perquè ho hagin de ser, sinó per sentit 
comú,  perquè sempre busco els mi-
llors productes i aquests acaben sent 
ecològics, també  busco que siguin el 
més frescos possible, per lo que aca-
ben sent de proximitat. Tot ens porta 

cap aquí. Com que volem productes 
vius, sigui un enciam, unes verdures, 
el que sigui, que no hagin passat per 
refrigeració, perquè tinguin el màxim 
de sabor, de suc, de substància, els pro-
ductes ecològics de proximitat son els 
que compleixen els requisits. I qui es 
preocupa de conrear bons productes 
acostuma a ser el productor ecològic, 
doncs tot ens porta al mateix lloc.

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

A nosaltres ens agraden els res-
taurants petits, els projectes petits, 
les bodegues petites, els proveïdors 
petits, les formatgeries petites, sem-
pre que podem abastir-nos d’aquests 
proveïdors ho fem així per una 
qüestió simbiòtica en el fons, som 
un restaurant petit i ens envoltem 
de gent que reuneix aquestes carac-
terístiques nostres perquè ens hi 
entenem, parlem el mateix idioma, 
per dir-ho així, son més àgils de movi-
ment, més ràpids, 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 així, amb alguns ingredi-
ents has d’anar a empreses grans per 
necessitats d’ espai o maquinaria, per 
algunes produccions. Amb molts dels 

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

Què 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 passió. Ho 
equiparo a vegades amb els músics 
d’orquestra, anem més enllà de la fei-
na. Els que tenim restaurants d’aquest 
tipus sabem les hores que requereixen 
al darrera, l’esforç de l’equip humà, 
tant en hores o com en desgast psico-
lògic, d’anar sempre a ritme alt, tot 
això,... desprès els marges amb els que 
treballem, ara s’està veient com anem 
caient, perquè es molt complicat fer 
rendible la nostra feina. Mantenim 
l’equilibri amb projectes insostenibles, 
en aquest sentit. Ara, en el marc de 
l’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  país 
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 ecològic, 
que en puguem parlar, que puguem 
entendre que no és per gent capritxo-
sa, que es paga el luxe de tenir un pro-
ducte ecològic, sinó que a dia d’avui 

es molt transversal. Als restaurant no 
només es important el fet de comprar 
aquest producte ecològic sinó 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 
restauració?

Queda molt per fer. Els models ani-
ran variant. Hi ha diferents nivells de 
restauració, també. Per la meva àvia, el 
restaurant amb estovalles de fil, coberts 
de plata,  canelobres i maîtres “trajats”, 
era l’ experiència, 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 restauració ja ho 
porta en ella mateixa: restaurar-se. Una 
cosa es la necessitat fisiològica i l’altre 
aconseguir l’equilibri de restaurar estó-
mac, ment, cos i ànima. Per tot això, el 
restaurant seguirà 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… això ho haurem 
de veure. n

Entrevista al Xef Jordi Vilà

Jordi Vilà. Va començar com a xef 
independent molt jove, l’any 1998, 
junt amb Sònia Profitós, 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 
l’Alkímia Restaurant,  a la planta 
noble de l’antiga fàbrica Moritz, 
segueix cuinant i evolucionant.

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

Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com
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