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Fernando Miranda,
Secretari General d Agrlcultum i Alimentacio del MAPA

PAC: Cap a un futur més just

i sostenible

La Politica Agraria Comuna
(PAC) és una politica comuna a tots
els paisos de la UE i esta al servei
del sector agroalimentari i de la
societat en general. Es planteja
com l'eina fonamental per respon-
dre als reptes futurs a afrontar per
I'agricultura i el medi rural, ja que
tracta d'assegurar als consumidors
un subministrament estable d'ali-
ments sans, segurs, assequibles i
de qualitat, garantir als agricultors
un nivell de vida raonable, ajudar
a abordar la gesti6 sostenible dels
recursos naturals i 'accié pel clima
i mantenir les zones rurals, els pai-
satges i afavorir I'economia rural.

L'any 2021 hauria de ser el de . S n 123rfL|m|ted©Matth|asZ|egler
inici d'un nou periode de programa-
ci6 (2021-2027), pero, per diverses ¢ L'enfortiment del teixit socio- és l'acord de creixement de la UE
causes, els reglaments es troben economic de les zones rurals. que marcara el cami per a la recu-
encara en fase de negociaci6 a la UE peracié economica, aixi com de les
i el previsible és que la nova PAC no Tots aquests objectius s'han d'as- estratégies que en formen part i que

es comenci a aplicar fins el 2023.  solir mitjancant la modernitzacié del afecten el sector agroalimentari: "De
Fins a aquest moment hi haura un  sector, el foment del coneixement i 1la granja a la Taula" i "Biodiversitat
periode de transicié entre l'actual i  I'impuls de la innovacié i la digitalit- 2030". Aquestes plantegen objectius

la nova. zaci6 de manera que les explotacions  per a I'any 2030 molt ambiciosos des

agricoles i rurals desenvolupin tota del punt de vista del clima i el medi

La reforma de la PAC té els se- la seva potencialitat. ambient en mateéria d'us de produc-

glients objectius generals: tes fitosanitaris, medicaments anti-

Per a aix0, Espanya comptaraamb microbians i fertilitzants, aixi com

¢ E]l foment d'un sector agricola un pressupost de 47.724 milions pel que fa a superficie destinada a

intel-ligent, resistent i diversi- d'euros en el periode 2021-2027, agricultura ecoldgica, entre d'altres
ficat que garanteixi la segure- lleugerament superior al del periode  aspectes.

tat alimentaria. que ara acaba.

D'aquesta manera, si Dbé els

e La intensificacié de la cura de A més, la PAC reflectira plena- agricultors i ramaders comunitaris

I'entorn i 1'accié pel clima. ment 'ambicié del Pacte Verd, que venen realitzant en els dltims temps
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nombrosos esforcos derivats dun
reverdiment de la PAC, en el segiient
periode s’aprofundira en la qtiestié
de la sostenibilitat i la PAC sera una
eina dissenyada per donar-los suport.
De fet, el 40% del pressupost de la
PAC s'utilitzara per a fins climatics
i mediambientals.

Cada pais de la UE realitza un
Unic pla estratégic per al seu terri-
tori. A través d'aquest, Espanya dis-
posara d'una unica linia directriu
coherent i coordinada per assolir
els objectius de la nova politica
agraria. Es comptara amb una ma-
jor flexibilitat per definir les inter-
vencions d'acord a les necessitats
detectades en el pla, que sén fruit
d'una analisi detallada sobre els pro-
blemes als quals s'enfronta el sector
agrari espanyol i el medi rural en el
seu conjunt.

En lelaboraci6 del pla estrate-
gic, tasca coordinada pel Ministeri
d'Agricultura, Pesca i Alimentacid,
participen les comunitats autono-
mes, el Ministeri per a la Transicié
Ecologica i el Repte Demografic i la
Comissi6 Europea i hi col-laboren les
organitzacions professionals agrari-
es, les associacions ambientalistes
i un llarg etcétera d'agents a través
dels quals es podra arribar al conjunt
de la ciutadania.

D'altra banda, la PAC fara un s
més eficient del pressupost al 1ligar
ajudes a I'acompliment d'objectius
(el que millorara l'eficiéncia dels re-
cursos), principalment per:

¢ Distribuir de manera més equitati-
va el suport a les rendes.

'P 3 R_:-:Inl
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e Garantir el compliment de com-
promisos ambientals mitjancant
pagaments per objectius per re-
compensar els esforcos dels agri-
cultors.

e Augmentar la renda de mercat
a través d'inversions, innovacid,
formacié i assessorament, incor-
poracié de joves, etc.

A més, es donara suport a l'agri-
cultor perque millori la competitivi-
tat de la seva explotaci6 mitjancant
eines com ara la digitalitzacid, la
innovaci6, l'assessorament i la
formaci6, la qual cosa li permetra
millorar la seva resiliencia a través
de l'adaptaci6 als nous escenaris.

L'objectiu és construir una PAC
més justa que reforci les rendes de
les persones que veritablement es de-
diquin a l'activitat agraria. Aquestes
podran comptar amb 1I'Ajuda Basica
a la Renda per a la Sostenibilitat,
que es concedira pels beneficis que
ofereix el sector agrari a la societat i
que no remuneren els mercats.

A més, aquesta garantia a rendes
sera més gran per als que més ho ne-
cessiten, com les petites i mitjanes
explotacions professionals o els
joves agricultors, que podran sol-lici-
tar pagaments complementaris. Addi-
cionalment, hi haura pagaments per
a explotacions que es comprometin
a realitzar determinades practiques
agraries amb una major contribucié
a la protecci6é del medi ambient i el
clima. S6n els anomenats eco-esque-
mes. Es contemplen també ajudes sec-
torials i ajudes al desenvolupament
rural, entre d'altres intervencions.
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Aixi, es confia que
el pla estrategic de la
PAC sigui l'instrument
determinant per a la
creacié de valor en el
sector agrari espanyol
en la proxima decada
i permeti que se se-
gueixin proporcionant
beneficis per a tota la
societat, alhora que es
consolida un fort teixit
economic i social a les
zones rurals. En defi-
nitiva, el pla comptara
amb eines que faran a
la futura PAC més justa
i sostenible i ajudara al
sector agrari a alinear-se
amb les exigéncies dels
consumidors i a fer front
a reptes com el canvi
climatic, el relleu gene-
racional o la millora de
la competitivitat. ®
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Mix Omega 3
(Lli Daurat i Xia moltes),
de Sol Natural
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El 1li daurat i la xia sén petites
llavors amb grans beneficis, com
el seu alt contingut en Omega 3,
antioxidants, minerals i proteina
vegetal. Pero, com que s6n tan peti-
tes, la seva masticacié completa es
fa dificil. Prendre-les moltes, a més
de fer-les més digestives, ens per-
met aprofitar tota la seva riquesa
nutricional.

El Mix Omega 3, amb llavors moltes
de Lli Daurat i Xia, conté gairebé
un 20% d’0Omega 3, per la qual cosa
resulta un immillorable aliat per a
la salut. Pots afegir-ho en batuts,
cremes, o empolvorar-ho damunt
de receptes dolces i/o salades. Sense
gluten.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:
Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucio:
Vipasana Bio, S.L.
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Enamorats de ’alvocat

Es aixi com se senten molts dels
ciutadans que han incorporat en
pocs anys aquesta fruita tropical
amb forma de pera al seu dia a dia.
Aquest 'or verd' és conegut per la
seva polpa untuosa i nutritiva i la
seva versatilitat, que el converteixen
en un ingredient perfecte per a una
gran varietat de plats.

L'alvocat esta també en la llista
dels 'superaliments' pels seus be-
neficis per a la salut, ja que aporta
nombrosos nutrients al nostre or-
ganisme: és ric en proteina, fibra,
acids grassos essencials, minerals
i vitamines. "El contingut d'aigua
de l'alvocat és inferior al trobat en
la majoria de les fruites, mentre que
I'aportacié de lipid, com en el cas de
I'oliva, és molt superior, el que aug-
menta el seu valor caloric", publica
el Ministeri d'Agricultura, Pesca i
Alimentacié (MAPA).

Afegeix que "els greixos que con-
té son en la seva major part insatu-
rats (monoinsaturats), destacant en
particular I'elevat contingut en acid

! ALIMENTACIO

oleic. A més, és una de les fruites
més riques en fibra, tant de tipus
soluble com insoluble, sent més
abundant aquesta tltima. Es ric en
minerals com el magnesi i el potassi.
I pel que fa a la seva composici6 vi-
taminica, 1'alvocat aporta quantitats
destacables de vitamina E-potent
antioxidant-, a diferéncia de la resta
de les fruites que amb prou feines
la contenen. A més, el seu consum
contribueix a cobrir les necessitats
d'altres vitamines com la vitamina
C, i, en menor grau, la vitamina B6".

L'alvocat és fruit de l'arbre del
mateix nom, de fulla perenne de la fa-
milia de les lauracies. I és una especie
arboria originaria de Mesoamerica.
Els antics asteques l'anomenaven
ahuacatl (testicle), ja que se‘l conside-
rava un fruit afrodisiac. Els primers
espanyols que van arribar a América
el van batejar com 'pera de les Indies'.

N’hi ha diferents varietats. Les
que més es comercialitzen actual-
ment so6n hass (la més coneguda: de
mida petita, rug6s i de pell fosca i
polpa groga), bacé (la varietat més
primerenca i de color verd), cock-
tail o datil (fruit allargat i sense os
central, de sabor fi i delicat), fort
(en forma de pera sense brillantor i
de pell fina) i, finalment, pinkerton
(allargat i amb forma de pera, de pell
rugosa). A l'existir tantes varietats
amb diferents époques de recol-lec-
cio, l'alvocat es pot trobar al mercat
tant a I'hivern com a I'estiu.

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

Produccio, consum i medi
ambient

L'alvocat ha anat guanyant
popularitat des de finals dels anys
90 del segle XX, tot i que l'explosié
d'aquest producte va comencar
el 2014, tal com afirmen des de
I'Organitzaci6 Mundial de 1'Alvocat
(WAO, per les sigles en anglés). Pero
el seu éxit també ha tingut un cost
per al medi ambient.

El boom ha portat a una desfores-
taci6 desenfrenada, especialment
en arees com la muntanyosa Micho-
acdn de Mexic, el principal produc-
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tor d'alvocats del mén. En 2018, el
pais centreamerica va conrear uns
2,2 milions de tones, segons Statista.
De lluny, el segueixen la Republica
Dominicana, Perti, Indonésia i Co-
lombia.

Des 2014, la demanda de “l'or
verd”, associat al menjar saludable,
no ha deixat d'augmentar, especi-
alment als Estats Units, Canada i
la Unié Europea. I aqui ve un altre
impacte negatiu per al medi am-
bient: I'enorme distancia que han
de recorrer els alvocats per arribar
als consumidors i les conseqiients
emissions de CO2.

ARTESANOS DE VERDAD
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Les generacions més joves, per-
sones d'entre 20 i 30 anys, son les
que més consumeixen alvocats. Les
xarxes socials, com Facebook i Ins-
tagram, han tingut un paper impor-
tant en aquesta popularitzacié (el
hashtag #avocado té a Instagram en
aquest moment més de 11.000.000
de publicacions).

El consum d'alvocats a la UE va
créixer un 8% en el periode 2017-
2018 en comparacié amb 2016-2017.
Des 2012-2013 el consum ha aug-
mentat en un 110%, segons dades del
Centre de Promoci6 de Importacions
de Paisos en Desenvolupament (CBI),
un organisme dels Paisos Baixos.
I s'estima que la demanda seguira
creixent, ja que l'estancament del
consum a la UE en una mica més
de 600000 t (1,2 kg [ capita) en 2019
no va ser en cap cas indicatiu d'una
desacceleracié de la demanda. Més
aviat, era l'oferta la que faltava.

Els experts consideren que en-
cara hi ha potencial de creixement
en el consum a la Unié Europea, on
Espanya és I'inic productor gracies
al clima mediterrani subtropical.

En 2019, a Espanya es van dedicar
14.104 hectarees a aquest cultiu
amb una producci6 de 97.727 tones
enfront de les 10.470 hectarees i
75.655 tones de 2010. Malaga (amb
7.390 hectarees) i Granada (2.683
ha) concentren la majoria dels ter-
renys destinats a aquesta fruita. Més
concretament, la majoria d'aquest
cultiu a escala nacional s'acumula a
la comarca de 1'Axarquia, a l'est de
Malaga, considerada com la "capital
de l'alvocat" del nostre pais, on la re-
collida es realitza entre els mesos de
novembre i maig. Perd també aqui
l'exit d'aquesta fruita tropical no
esta sent gratuit. GENA Ecologistes
en Acci6 de 1'Axarquia, que acaba
de publicar el llibre La bombolla dels
cultius subtropicals i el col-lapse hidric de
I'Axarquia, denuncia que la situacié
ja és insostenible pel déficit hidric
causat per aquestes plantacions,
que consumeixen la major part de
I'aigua de la comarca. I és que 1'alvo-
cat és molt assedegat i requereix, per
exemple, al voltant del doble d'aigua
que el cultiu de taronges.

Els ecologistes porten anys de-
nunciant que aquests cultius "da-

nyen la morfologia del paisatge (la
tendéncia a aplanar el relleu, amb
grandissims moviments de terra i
farcits de fons de vall) i contribuei-
xen a la perdua de sol". I afegeixen:
"Augmenten l'erosid, la pérdua de
nutrients del sol, de matéria orga-
nica, la qual cosa condueix a un
empobriment progressiu del solar i
pérdua de productivitat". B
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Tots els
Krunchy ard

PLAER CRUIXENT

Quedareu entusiasmats amb els Krunchy Sun de
Barnhouse, sobretot pel seu sabor natural i
granulat i la delicada dolcor del xarop d'arros.

Tant amb els classics Krunchy Sun de civada i Sun
d'espelta com amb el Krunchy Sun de baies, el plaer
cruixent queda garantit.

sense Ol
de palma.

barn

BI0O DESDE 1979

regional
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QUE MENJAR

Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg
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Baies de Goji, aportant més nutricio a la dieta

Parlem d’'un magnific superali-
ment que té extraordinaris beneficis
per a la salut. Es tracta de les baies
de goji, Lycium barbarum, una planta
de la familia Solanaceae originaria
de la Xina, que ha estat difosa pel
mon, i esta aclimatada i naturalitza-
da en amplies zones del planeta. Es
conrea per a fins comercials sobre-
tot al nord de la Xina, principalment
a la regi6 de Ningxia, al llarg de les
fertils planes del Riu Groc.

Es un arbust que forma bardis-
ses que aconsegueixen entre 2 i
3 metres d’alcada, amb branques
espinoses que donen flors de color
rosat o violeta i fruits en baia ovoide
carnosa de color vermell o ataronjat,
el goji o baia de goji, de gust dolg,
lleugerament acid, que d’habitual es
comercialitzen i consumim en for-
ma dessecada, similar a les panses.

La baia de goji s’utilitza per les se-
ves propietats terapeutiques des de
fa mil-lennis en la medicina tradici-
onal xinesa, i té provades evidéncies

ALIMENTACIO
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com a tractament de les malalties
dels ulls, el fetge i els ronyons.

S6n molt riques en substancies
nutritives, especialment en aminoa-
cids, minerals, vitamines, acids gras-
sos, carbohidrats i fibra. Contenen 18
aminoacids, d’ells els 8 aminoacids
essencials. Per la seva abundancia

oo i : : . LIy
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akova. Batut cobert amb baies de Goji, gerd, mora,
carbassa, gira-sol i llavors de chia

en minerals i oligoelements, el goji
és extraordinari. Ric en calci, fosfor,
potassi, magnesi, zinc, ferro, coure,
niquel, crom, manganeés, cobalt,
seleni, cadmi i germani. Presenta
vitamines A, B1, B2, B6, C i E. Conté
antioxidants carotenoides, com els
betacarotens, acids grassos essenci-
als omega 3 i omega 6, zeaxantina,

i beta-sitosterol, fitoesterol d’estruc-
tura quimica similar al colesterol.
Els carbohidrats del goji sén carbo-
hidrats complexos, el que permeten
nivells baixos de sucre en sang.

Els beneficis per a la salut de les
baies de goji s6n multiples. Reforcen
elsistemaimmune protegintenfront
de la grip i refredats. Les vitamines
A i C s6n vitals per desenvolupar
la immunitat i prevenir malalties
i infeccions. Els seus antioxidants
protegeixen les ceél-lules contra
els radicals lliures evitant l’estrés
cel-lular oxidatiu. El beta-sitosterol
disminueix el creixement de les
cel-lules canceroses i causa apoptosi
o “suicidi cel-lular” en cel-lules
tumorals. Milloren la tolerancia al
sucre i alleugen la resisténcia a la
insulina. Milloren la recuperacié
dels nivells de testosterona.
Disminueixen els riscos cardiacs
i mantenen la pressi6 sanguinia
baixa. Redueixen el dolor de
I’artritis. Aporten energia, qualitat
de son i benestar general. B
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FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE

El arte de espolvorear |
Consigue un togue visual y

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

FURIKAKE
ALGAS

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

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

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

Controle Certisys BE-BIO-01

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio
de culturas.

EL TEU
GRAN
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SOJADE

1007 vegetal, 1007 ecaldgic
Ric en prateines vegetals,
Suow i cremans
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Vitamines i minerals
Fibra

Proteina

Omega 3

Sense gluten
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Cefalea en la infancia: els fa mal el cap als nens?

No només als adults ens fa mal el
cap. Als nens i a les nenes també, des
de molt petits. Fins i tot els nadons
poden patir cefalees.

Molts dels processos tipics de la in-
fancia, com refredats, otitis, sinusitis,
gastroenteritis, o infeccions dentals
s’acompanyen de mal de cap. Perd
també infeccions greus com la me-
ningitis cursen amb cefalea. Per tant,
la presencia de mal de cap juntament
amb febre és un motiu per a acudir a
el pediatre.

A part d’aquests episodis aguts,
cada vegada som més conscients que
els nens i nenes poden tenir episo-
dis de cefalea repetits o cronics, per
motius molt similars als dels adults.
La tensi6 a I’escola, els problemes de
visié no corregits, la manca de des-
cans o una mala higiene del son, s6n
alguns dels factors que poden donar
lloc a quadres de mal de cap que en-
cara que no son greus, si que afecten
la qualitat de vida i a I’estat d’anim.
Abans dels 7 anys fins a la meitat de
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les nenes i nens hauran tingut algun
episodi de cefalea, i quan arriben als
15 anys només un 20% podran dir que
no coneixen aquest tipus de dolor.
Com en els adults, la cefalea cronica
afecta més a les nenes que als nens.

Com hem de tractar els mals de
cap?

Si al teu fill o filla li fa mal el cap
alguna vegada, ha de prendre un anal-
gesic i descansar en un lloc tranquil i
sense gaire llum. Si el dolor és molt
intens, no cedeix amb analgeésics o
els desperta a la nit, si s’acompanya
de vomits o de dificultats per veure-hi
bé, o si els episodis es fan freqiients,
cal consultar amb el pediatre per
descartar la presencia d’una malaltia
subjacent.

Una vegada que sabem que la ce-
falea és funcional, és a dir, que no esta
produida per cap altra malaltia, hem
de revisar els habits d’alimentacid,
exercici fisic i son, perqué en molts
casos son factors predisposants o

desencadenants. A qualsevol edat les
cefalees poden ser una forma d’ex-
pressi6 d’un problema psicologic o
emocional que ens és molt complicat
abordar directament. Es important es-
brinar si hi ha o hi ha hagut conflictes
a l’escola, amb els amics, o d’un altre
tipus. Aix0 pot portar temps, perd no

123rf Limitéd@Olga Yastremska

cal deixar-ho de banda. A molts nens i
adolescents els costa expressar el que
els preocupa si no es troben en un am-
bient segur o no se senten escoltats i
compresos. Si trobes dificultats per
comunicar-te amb el teu fill o amb
la teva filla busca I’'ajuda i orientacié
d’un bon psicoleg infantil. ®
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La mateixa qualitat amb una imatge renovada
Més que un canvi de disseny, una renovacié a consciencia
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Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:

Ingredients d‘agricultura ecologica i biodinamica

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

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

meés informacié a www.holle.es
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Psyllium, la fibra que
t’ajuda a regular el
transit intestinal

Coneixes el Psyllium?

Es tracta d’una fibra soluble deri-
vada de les llavors del Plantago ovata,
una herba conreada principalment
a I'India. El Psyllium s'utilitza fre-
qliientment en la cuina natural com
a ingredient per aconseguir receptes
sense gluten, ja que permet que la
molla no es trenqui, perd també s’uti-
litza de forma terapéutica per regular
el transit intestinal. De fet, la tradici6
Ayurveda ja la feia servir com a ingre-
dient medicinal fa milers d’anys.

Avui veurem per qué t’interessa
tenir aquest ingredient medicinal en
el teu rebost.

Com laxant natural

A més de les molésties que suposa
no poder anar de ventre correcta-
ment, hi ha una série de problemes
associats al restrenyiment que poden
comprometre la salut si la situacié es
cronifica.

Per combatre el restrenyiment,
hi ha unes quantes eines dieteti-
ques, entre elles, la fibra. No obstant
aix0, no tots els tipus de fibra s6n
igualment utils. Ens interessaran
especialment les fibres que siguin
solubles i fermentables per els nos-
tres bacteris.

El Psyllium és molt ric en muci-
lags, un tipus de fibra que augmenta
el volum de la femta i afavoreix el
peristaltisme sense provocar irrita-
cions del tracte intestinal. Aquest
altim punt és clau, ja que la majoria
dels remeis laxants tenen la capacitat
de provocar I’evacuacio, pero amb el
problema associat de danyar la mu-
cosa.

Per poder beneficiar-nos d’aquest
efecte laxant cal barrejar el Psyllium
amb aigua o substancia liquida tipus
brou i deixar que aquest s’absorbeixi
per formar el mucilag.

Per frenar la diarrea

Es aquest mateix efecte esponja el
que també pot servir per frenar una
diarrea. A l'absorbir I'excés d’aigua
que arriba a I'intesti del medi intern,
el Psyllium funciona formant la fem-
ta i alentint el seu pas per 'intesti.

Altres beneficis per a la salut

e Es un aliment prebiotic. Al no po-
der-se digerir ni absorbir a I'intest{
prim, una part del Psyllium actua
com a aliment per els nostres bac-
teris allotjats en el colon. I, com
sabem, mantenir una bona micro-
biota intestinal és fonamental per
al global de la salut i concretament

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

1231f Limited©redche. Pa casola sense gluten amb farina de llinosa, closca de psyllium i got de llet de soja

per tenir un bon transit intestinal.

¢ Redueix el colesterol en sang. El
Psyllium “segresta” aquest coleste-
rol que normalment es reabsorbeix
en l'intesti i ’expulsa a través de la
femta, evitant que vagi a parar al
torrent sanguini.

¢ Disminueix els nivells de gluco-
sa en sang i prevé la diabetis. A
ligual que fa amb el colesterol,
el Psyllium s’emporta una part
del sucre dels menjars, afavorint
menors nivells d’insulina i tots els
seus problemes associats.

* Afavoreix la sacietat. Per a les
persones que busquen perdre pes,
el Psyllium és un aliat dins de la
dieta.

Un conjunt d’habits

Hi ha diverses estrategies diete-

tiques per millorar el transit intes-
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tinal i la salut digestiva en general.
Tenir una mucosa intestinal sana i
funcional, aixi com també una micro-
biota variada i equilibrada sén la base
perqueé el nostre tracte digestiu pugui
complir les seves funcions.

Pero, aixi com el global de I'ali-
mentaci6 és clau, també ho és el
conjunt d’habits. Una bona hidrata-
ci6, una vida activa, el contacte amb
el sol i amb la natura, la gesti6 de
l’estrés, aconseguir nits reparadores,
tenir vida social... s6n aspectes que
igualment han de cuidar-se per po-
der beneficiar-nos d’'una bona salut
digestiva i global. ®
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Menjar inapropiat per als més petits

Des dels sis mesos d’edat els na-
dons poden ja menjar la major part
dels aliments que es menjen a casa.
En el passat es tendia a retardar la
introduccié de grups d’aliments com
els llegums (12 mesos) o els fruits
secs (2-3 anys), amb I’explicaci6 que
podien causar intolerancies o dificul-
tats digestives, pero avui sabem que
aix0 no només no té fonament, sind
que no és beneficiés.

No obstant aixo, si que hi ha algu-
nes substancies o aliments que hem
d’evitar, almenys durant el primer
any, i de vegades més temps:

Sucre. El principal perill sén els
aliments on va “amagat”, per exem-
ple, en les galetes, a les farinetes per a
nadons i en molts iogurts destinats a el
consum de nadons. El sucre no només
causa caries i sobrepes en els nens pe-
tits, amés, els nadons que s’acostumen
a prendre aliments endolcits tan aviat,
no son capacos d’apreciar el sabor dels
aliments naturals i tenen més tendeén-
cia a rebutjar les verdures.

Sal. Els menors d’un any neces-
siten 1gram de sal al dia, quantitat
que ja és aportada per la llet mater-
na o la férmula i pels aliments na-
turals que formen part de la dieta
des dels sis mesos. Els ronyons dels

-
-
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nadons no poden manejar grans
quantitats de sodi, pel que els seus
apats no han de portar sal afegida
almenys fins que compleixen un
any. Entre 1-3 anys 2 grams de sal al
dia és acceptable, aixo vol dir que

FEBRER 2021- NUm 87

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

podem comencar a afegir una mica
de saliodada als plats que preparem
a casa a partir de I’any. Cal seguir
evitant els productes processats
industrials amb sal afegida.

Nitrats. Durant el primer any
hem d’evitar donar a el nadé grans
quantitats de verdures riques en
nitrats, com els espinacs, les bledes,
la remolatxa i les seves fulles o la
borratja, ja que poden produir una
condici6 anomenada metahemo-
globinémia (o “sindrome del nadé
blau”).

Llet de vaca i llets vegetals “de
supermercat”. La llet de vaca normal
pot produir petites hemorragies a 'in-
testi de I'infant i donar lloc a anémia.
Les llets vegetals, excepte la de soja,
no tenen les calories ni els altres nu-
trients necessaris per a aquesta etapa
de rapid creixement i poden produir
desnutricié. La llet de soja pot ser indi-
gesta abans de I'any. No obstant aixo,
els iogurts de soja sense sucre si sén
apropiats a partir dels sis mesos. B

Llegir més: El meu Primer Veri, informe de Justicia Alimentaria (https://justiciaalimentaria.org/actualidad/justicia-alimentaria-presenta-mi-primer-veneno-un-informe-sobre-las-falacias-de-la)
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El miso d'ordi i el miso d'arros
tenen notes aromatiques
salades i molt de cos,
fermentats entre 6 i 12 mesos.

El Miso Blanc té una
textura i sabor suau amb notes
de sabor dolces. Fermentacio

debardies. aw

FABRICAT A FRANGA. SOJA ECOLOGICA FRANCESA.
SENSE ADDITIUS (SENSE ALCOHOL. SENSE SUCRES AFEGITS).

DANIVAL - Le Moulin d'Andiran - 47 170 ANDIRAN ( FRANCE ) - Tel : +33 (0)5 53 97 08 52
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El kimchi és un fermentat senzill

Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg
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Kimchi: fermentat corea amb propietats saludables

El kimchi és el plat estrella del men-
jar corea. Aquest fermentat corea amb
propietats saludables té més de mil
anys. Va ser desenvolupat pels agricul-
tors de Corea com a métode d’emma-
gatzematge de verdures i hortalisses,
per tal de superar els freds hiverns que
impedeixen l’agricultura. El meétode
de fermentacio usat en I’elaboraci6 del
kimchi estimula el creixement de mi-
croorganismes beneficiosos, com sén
els bacteris de I'acid lactic. Es troben de
forma natural en els ingredients que es
fan servir, com la col xinesa (la col de
Napa), pebrot vermell picant, all, ceba
tendra, gingebre i altres espécies.

| ALIMENTACIO

de preparar. Es tracta de fer fermentar
vegetals i verdures, bé sigui tiges, fu-
lles o tubercles, als quals se’ls afegeix
entre un 2 i un 3% de sal. Segons s’usi
en la seva elaboraci6 el bitxo, el tenim
blanc, sense ell, o vermell, que si en
porta. El grau de picant va segons gust,
i dependra del tipus i la concentracié
d’aji que s’afegeixi. La temperatura de
fermentacio esta compresa entre els 25
i els 28°C, i un cop comenca el procés
de fermentacid, quan es formen bom-
bolles, es fica a la nevera. El temps de
fermentaci6 oscil-la entre tres mesos i
un any. El kimchi es consumeix en tots
els apats i de totes les maneres, afe-
gint-se a sopes, fideus i arrossos, com
a guarnicié salada i picant. Depenent
de la combinacié de vegetals amb els
quals es prepara el kimchi se’n poden
elaborar més de 180 tipus.

Es un aliment sabords que propor-
ciona impressionants beneficis per a
la salut. Té molt poques calories, baix
contingut en hidrats de carboni i cap
greix. La fermentaci6 lactica la fa el
bacteri Lactobacillus, que transforma
els sucres en acid lactic, el que 1i dona

al kimchi la seva acidesa caracteristica.
La fermentacié lactica també crea un
ambient optim perque els probiotics de
la flora intestinal creixin i es desenvo-
lupin.

Es una rica font de vitamines, mine-
rals, antioxidants i fibres dietetiques.
Conté vitamina A, vitamina B, vitami-
na C i vitamina K. Es ric en minerals
com calci, ferro, coure, potassi, fosfor,

. 123rf Limited©iuliian. Col de kimchi, aperitiu corea

magnesi i seleni. Les vitamines i els
minerals del kimchi variaran en fun-
ci6 de les verdures i vegetals que s uti-
litzin. Es abundant en colina, nutrient
essencial per mantenir la integritat
i funcions de les membranes cel-lu-
lars, per formar neurotransmissors
colinérgics i el bon funcionament del
sistema nerviés central. Té propietats
detox, antiinflamatories, antioxidants
i immunostimulants. B
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Arros amb llet,
xocolata i taronja

Elpoderd’algunes combinacions
de sabors a la cuina és indiscutible,
’acid amb el dolg, la taronja amb
la xocolata, la llimona i la canyella.
Son només algunes d’elles, pero se-
gur que et venen a la ment més d’un
plat o recepta amb elles.

La canyella i la llimona sempre
em fan pensar en l’arrds amb llet.
Unes postres cremoses, dolces i
aromatiques com n’hi ha poques.
Pero vull demostrar-te que si ets
amant de la xocolata també pots
aconseguir el mateix amb unes pe-
tites variacions.

Per fer un bon arrdos amb llet
son clau els ingredients, sobretot
’arros. Tria un arrds de gra rodo,
té més mido i el resultat final sera
més cremds. Pel que fa a la llet, si
fas servir una beguda vegetal, és
probable que el seu contingut en
greix sigui menor, de manera que
afegir una mica de crema de civada
o de soja pot ajudar per aconseguir
un extra de suavitat final.

En aquest cas, per fer un arros
amb llet i xocolata, podrem afegir
a l'acabar una mica de xocolata
negra. Alhora que potencia el sabor,
la mantega de cacau que conté les
convertira en unes postres molt
cremoses.

ALIMENTACIO

DIFICULTAT: Facil
TEMPS:

45’ minuts

3 hores en nevera

INGREDIENTS (4 racions)

* 1litredebegudade
kamut al cacau AMANDIN.

® 100 gr. d’arros rodo.

* 70 gr. de sucre de coco
AMANDIN.

¢ Pell d’'una taronja.

® 30 gr. de xocolata negra.

e Opcional: %2 culleradeta
d’esséncia de vainilla.

e Xocolatanegrai
ratlladura de taronja per
decorar.

Elaboracio

Escalfar la beguda vegetal amb
cacau en una cassola i afegir la pell
de taronja. Utilitzar només la part
externa ja que la interna blanca de
la pell és amarga.

Deixar que bulli a foc mitja du-
rant 5 minuts.

Afegir I’arrods i cuinar a foc mit-
ja-baix durant 10 minuts.

-

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

www.nutricionesencial.es
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Llavors, I’arros haura comencat
a espessir lleugerament la begu-
da de xocolata. Retirar la pell de
taronja i afegir el sucre de coco i
continuar cuinant, remenant cada
3 0 4 minuts perque no s’enganxi.

Quinze minuts després com-
provar si l’arrds esta completa-
ment tendre i tot esta molt cremos
isuau. Si és aixi, afegir la xocolata
negra i remoure perque es fon-
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Ivan Iglesias,
Xef 1 professor de cuina vegana
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©Estela Nieto

gui i aporti més cremositat a les
postres.

Si ’arros encara no esta llest,
deixar que es cuini uns minuts
més.

Servir en gotets i deixar que re-
fredi al menys 3 hores a la nevera
abans de servir. Decorar amb una
mica de xocolata negra ratllada i
pell de taronja. ®

WHOLE EARTH.

DOWN-TO-EARTH GOODNESS

CREMES

DE CACAUET

* Una crema de cacauet
infinites possibilitats

* 100% Crema de cacauet

- WHOLE EARTH

100% PEANUTS
SMOOTH PEANUT BUTTER BIO g/

WWWWHOLEEARTHFOODSCOM  (O) @WHOLEEARTHFOOD_ES
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CRUNCHY PEANUT BUTTER BIO 252
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

El laban és una llet fermentada be-
vible a T’estil arab. La seva textura
cremosa i el seu sabor esta a mig
cami d’'un iogurt i un quefir. A més,
posseeix certes notes de dolcor i
un toc acid que li proporcionen un
sabor suau i exquisit. Un producte
mil-lenari amb origen al nord
d’Africa i la Mediterrania Oriental,
el seu exotic sabor us encantara.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: Cantero de Letur

www.elcanterodeletur.com

- Empresa: Cantero de Letur, S.A

imprescindible g'

El Psyllium esta considerada com
la millor de les fibres: té una alta
concentracié en mucilags i con-
tribueix a regular el transit intes-
tinal. A més, és un prebiotic, és a
dir, serveix d’aliment als bacteris
beneficiosos de T'intesti. Ideal per
afegir a pans i galetes, per donar
una aportaci6 extra de fibra.

- Certificats: Ecologic (Euro Fulla),

Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

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

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9 - Tel.: 973 40 00 98
hith i 25?30 Artesa de Segre - LLEIDA - oficina@hortdelsilenci.cat
Wt ' www?hortdelsnenm com Wik

j
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Fusillis sense gluten,
de Sol Natural

o= B B
20t Gl W

BIO FUSILLI DE
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ALIMENTACIO / PATE

Paté d’olives negres,
de Granovita

1803 0 Araglo Bia, s o

""""" #Singluten
L0 (e ane

g

Nova gamma de pasta sense gluten
per gaudir dels teus plats favorits.
Amb textura agradable i deliciosos
sabors esdevenen una alternati-
va perfecta per portar una dieta
equilibrada. Descobreix les noves
varietats elaborades a base d’arros
integral, pésol, civada i crcuma.
Sense gluten. Vegans.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribuci6: Vipasana Bio,S.L.

imprescindible g}

Paté d’oliva negra d’Aragdé. Recep-
ta tradicional en queé només s’uti-
litza un dnic ingredient: I'oliva
negra d’Aragé madurada en sal i
molta finament. D’intens sabor,
pel que rep el nom de “caviar
vegetal”. Resulta molt nutritiu i
sa pel seu contingut en vitamina
E i en acid oleic (mono-insaturat)
que equilibra el colesterol.

- Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
- Marca: Granovita
- Empresa: Granovita, SAU

CERTIFICADORA

PURE ECOLOGIC B|0

gitar | abocar o contingut on un mcipiont. Escalfar a foc lont, removent. o bl

IGREDENTS: Potates* (308 * (5% B cavhsd® (0%
m'tm].tpn‘{l l!‘ga.u]%'l‘ Lm . =

Eertficat eccibic per CCRE

Agnaﬂtura UE Im'i;

BYEEAEYS

Amb la col-laboracié de:

MM Generalitat
Ml de Catalunya

Fons Europeu Agricola de
Desenvolupament Rural:
Europa inverteix a les zones rurals

Aliments
ecologics

Menja futur

Troba els segells ecologics
a I'etiqueta dels aliments.

O O ©®/ccpae
www.ccpae.cat

PRODUCCIO
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Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica

lH

e CONSELL DE LA =
\m
\\S\

_wmmaaavmmv

CCPAE



https://hortdelsilenci.cat/

16 BIOECO ACTUAL

o | TELESCOPI

Acid Nitric

Alguns predicadors comen-
ten que el que s’havia de dir
sobre 1’ecologia “ja esta tot dit”
i llencen la tovallola, altres se
centren en receptes culinaries
repetitives i altres en la sosteni-
bilitat “tot ha de ser sostenible i
ecologic”. Passa que les genera-
cions més joves estan perdent el
nord del que és genui, les patates
es diuen Lays, les malalties s6n
virus i el coneixement es mesu-
ra en graus. No és estrany que
molts no entenguin a la natura-
lesa quan de forma espontania
un ocell se’ls planta davant, els
mira fixament i defeca. El desti
té aquestes coses, pots trepit-
jar excrements en qualsevol
moment, per0 ser sostenible i
estar vacunat de la Covid-19. Si
realment volem sostenibilitat,
diguem NO al fals progrés tecno-
logicivisquem i deixem viure en
pau a tots els éssers vivents. Perd
Sf a la innovacié i a la ciéncia
per viure en harmonia amb el
Planeta.m

e L b L ik i

R 5i0-vioAN i golndi
EeREaE ORGANIC 8 -'251?’(9"%.335@ §

Més informacid a www.natumi.com/es

Enric Urrutia,

Director.

bio@pbioecoactual.com

,|||| Ay

Associacio Vida Sana,
info@yidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Nou projecte per impulsar el
comer¢ verd a Barcelona

L’Associacié
Vida Sana, pro-
motora de la fira
BioCultura, i Reze-
ro, impulsors de la
iniciativa Comer¢
Verd, sumen esfor-
cos per afavorir el
consum respon-
sable i de proxi-
mitat al districte
Sants-Montjuic de
Barcelona.

El projecte es
desenvolupara fins
al juny de 2021, i
esta cofinancat pel
programa “Impul-
sem el que Fas” de
I’Ajuntament de Barcelona.

Es dura a terme una tasca d’iden-
tificaci6 dels comercos que, si
compleixen els requisits, passaran
a formar part d’'una guia disponible

w4
4

en linia. També
s’ofereix assesso-
rament persona-
litzat i formacié
en temes rela-
cionats amb el
comerg verd.

Els  requisits
per apareixer
en aquesta guia
seran la venda a
granel; productes
de proximitat o
de comer¢ just;
productes eco-
logics certificats
com alimentacio,
cosmetica, textil,
productes de ne-

teja, etc.; reutilitzables o envasos
retornables que facilitin la reducci6

de residus d'un sol Gs i l'estalvi
energetic i d’aigua.

www.rezero.cat [ www.vidasana.org.®

: _'_Anomenada Ia relna de Ia frulta seca__

: Comunament coneguda com Ia relna de
- la fruita seca, i amb rad. Amb elsseus -
" valuosos mgredlents i el seu mcomparable

: sabor a nou, I* ametlla es un mgredlent

i '|deal per a Ies nostres noves begudes '

Nutuml

purveg

-

Tetra Pak
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

physalis’

Els complements alimentaris naturals

IMMUNITAT NATURAL, LA BASE DE LA BONA SALUT

o

Clean clean
. [fabey | [ labg |
hysaliss — hysalis
physals physalla COMBINACIO 1
Echinacea PI'OpOIlS Echinacea forte:
forte forte A 2 comprimits al dia
500 mg beta-glucaros A
e e <L B i kS KA Pot ser complementat
"ttt e, s o LR amb:

Propolis forte bio:
2 comprimits al dia

S
. . Llabe | . o Llaer) .
physalis 2 physalis™ COMBINACIO 2
V"qmlnu D3 ch Eorke Vltam{na D3 forte_:
{"or-{'e Kt e il ool 1a 2 capsules al dia;
Cptimied Tucoidon
/wi‘:'.:f.“n'ii*f.’ﬂ,if.“i,’,‘.?,":?.ﬂ;:, + Foionsmiaia erch Pot ser complementat
 Apoya o sistoma inmunitario L4 l:‘t«’d-:g:z'cl;;" n_;l s amb'
/Mwmﬂm“m‘ﬂéﬂfﬂm .
+ Apola o sisema imunisdric
Zinc forte:

108 cipnan

1 comprimit al dia,
durant 2 setmanes

COMBINACIO 3

physalis

Els olis essencials
tenen un efecte
emol-lient ala golai
el tracte respiratori.

physalis

Physalis” 3 T H
e | E e | : Alleugen en cas
porles H L ;
Ll ] o trmer | | \ : de refredament
Drigznun Canamomur g i redueixen els

PropmeT, - pa
Bio & 10 ml
im %——;@a tompactum = camphord

T revmnseios | IEEEEIED simptomes
e —— B e’

desagradables.
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Dia rere dia, la nostra resisténcia natural és sotmesa a dures proves com l'estrés passatger, males condicions climatiques, fatiga

temporal i altres factors externs tan diversos com nombrosos. La bona salut comenca amb una activitat fisica suficient i una dieta

saludable i variada. El millor enfocament per absorbir suficients vitamines i minerals és fer una dieta equilibrada. Per tant, és

important tenir una ingesta adequada de verdures i altres fonts d'aliments especifics. Malgrat tot, pots tenir alguna deficiéncia...
Un suplement alimentari et pot ajudar a omplir els buits d'una forma simple i segura.

Clean

Els productes clean label: Estan fotalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes edulcorants arfificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten. —
S6n tractats minimament en la seva elaboracié. — Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb menci6 completa i univoca de cada ingredient de la composicid.

Physalis® complements alimentaris naturals. S6n naturals, segurs, eficacos i formulats d'acord amb els darrers avencos cientifics.

www.keypharm.com
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Nutricio practica

Convé seguir algun tipus de
dieta?

Els lectors de Bio Eco Actual sa-
beu que val la pena triar bé el que
mengem, perqueé és un dels factors
antienvelliment més importants que
existeixen i esta a l’abast de tots. I
no té molt sentit donar per valid un
model tnic de dieta, perqué hi ha
importants factors, com el clima,
I’edat, les condicions fisiques o l’ac-
tivitat, que condicionen el model de
nutricié que triem.

Per aixd0 la millor resposta a
qualsevol qliestié sobre les dietes
sOn aquests petits grans canvis que
podem anar introduint en el nostre
estil de vida. I si el que a la fi decidim
menjar no es percep com una “res-
tricci6é”, com una “dieta”, I'éxit esta
assegurat. Com afirma un dels pares
de la medicina integrativa, el metge
nord-america Andrew Weil: “El men-
jar sa i el menjar que dona plaer no
s’exclouen mutuament”.

Els canvis. De proteines ani-
mals a proteines vegetals

Sovint, quan intentem passar
d’'una alimentacié convencional
que inclou abundancia de carns i
aliments d’origen animal a una altra,
basada en aliments d’origen vegetal,
pot ser que el nostre cos fisic “es
rebel-li” i notem el canvi. Com es
sentira el nostre cos fisic, quan pas-
sem drasticament de menjar bistec
i hamburgueses a menjar cigrons
i tofu? Podrem obtenir, a partir
d’aquests aliments d’origen vegetal,
la quantitat de proteines i I’energia
que obteniem dels carnis?

La resposta és un si rotund, pero
cal tenir en compte que, encara
que la nostra ment pot acceptar
canvis rapids, el nostre cos fisic, de
vibracié més lenta, necessita temps.
Un temps necessari per aprendre a
utilitzar i absorbir tots aquests ali-
ments que desconeixiem o teniem
oblidats.

MURIA

Apicultors des de 1810

sobrets de mel ecolodgica

Ara pots gaudir de la nostra mel on vulguis amb els nous

www.mielmuria.com

7 &

Jaume Rossello,
Editor especialitzat en salut i alimentacio
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123rf Limited©Marco Mayer. Guisat de seitan amb pebrot i alberginia

Molt personal

La intenci6, al parlar de nutricié
practica, és oferir-vos informacié so-
bre alimentaci6 naturista amb la idea
que cada persona pugui personalitzar
el que finalment decideixi menjar, de
forma ecologica i molt saludable. I su-
perar contradiccions, ja que en dieté-
tica hi ha poques “veritats absolutes”.

Per exemple, els ioguis consideren
la llet com un aliment satvic (pur) i
eviten la ceba per rajasica (excitant). En
canvi, en I'alimentacié macrobiotica la
llet es descarta per considerar-la inade-
quada per a 'organisme huma, pero es
dona la benvinguda a la ceba. Molts ma-
crobiotics eviten també aliments com
els tomaquets, perfectament accepta-
bles per a la resta, o eviten fins i tot les

L'ART DE LA
XOCOLATA

S
Responsabilitat social, ecologica i \y":-’E
econdmica. Campanya contra el treball E EM
infantil a les plantacions de cacau.

Cr,
anberry
Cacao

70%
Ecuqdc‘"(.:aribe
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saludabilissimes fruites (cal recordar
que les fruites estan poc presents en
la tradicié culinaria japonesa, bressol
de l'alimentacié macrobiotica). Els ali-
ments crus, en canvi, s6n precisament
els protagonistes i la raé de ser dels
seguidors de la nutricié crudivegana.

Amb aquestes mostres volem sug-
gerir la importancia de la informa-
ci6 i lamoderacio, a I’hora de triar la
nutricié que més ens convé.

Un exemple practic

Podem combinar dues pro-
teines vegetals en un mateix
apat?

Depen de la naturalesa d’aques-
tes proteines vegetals:

1.No combinarem dues llegums
en una mateixa recepta o men-
jar. El nostre cos ja té prou feina
per digerir-ne una, aixi que no
pretendrem donar-n’hi dues, i de
diferents caracteristiques i ener-
gies. Cada lleguminosa és unica.
Tindra un temps de coccié unic, i
no s’han de barrejar.

2.Tampoc combinarem el tempeh
(proteina fermentada de la soja gro-
ga) amb una altra lleguminosa. Tot
i que el tempeh sigui un producte
fermentat, la seva fermentacio sigui
molt curta i encara se li puguin
apreciar els grans de soja groga,
energeticament és com menjar
dues llegums. [ ja hem explicat ante-
riorment els seus efectes. En canvi,
si podem combinar el tempeh en un

031t1V€
pe ating -

SENSE LLEVATS
NI MASSA MARE

—-Ii 2 J

msmnaoon
PAIN DE GERME

ELABORATS 100% AMB ESPELTA,
—~ BLAT | SEGOL GERMINAT.
SENSE SAL AFEGIDA

mateix apat amb tofu o seitan, enca-
ra que sovint no sigui necessari.

3.Podem barrejar el tofu amb al-
tres proteines vegetals (tant amb
el tempeh, com amb el seitan o
les llegums). Encara que el tofu
sigui també un derivat de la soja
groga, esta més depurat (no conté
ni les pells, ni la polpa de la soja
groga) i a nivell de digestié no es
considera amb els efectes que una
lleguminosa podria ocasionar, per
les seves pells i polpa.

4.No cal, perdo podem barrejar en
un mateix apat seitan amb altres
proteines vegetals (tant tofu, com
tempeh, com llegums), ja que el
seitan prové de la farina de blat. I
els cereals amb les llegums si que
s6n compatibles; és més, el valor
proteic que posseeixen per sepa-
rat augmenta al menjar-los junts.

Cuinari gaudir

El fet de “seguir un régim” o una
dieta no ha de resultar pends, com si
fos una mena de disciplina rigorosa a
base de plats tristos. Al contrari, po-
dem omplir la nostra taula de sabor,
color i alegria amb només canviar el
xip i una mica d’imaginacié. Es ben
facil trobar infinitat de receptes que
ho confirmen.

Finalment, dir que els aliments
de I’agricultura ecologica de vegades
no son tan grans ni llustrosos, perd
si que s6n saborosos i sans, lliures
de toxics plaguicides i de la més que
dubtosa quimica de sintesi.

seigle - naturel

KEIMBROT

Roggen - naturell

PAN GERMINARC

S GERMINATS

k SUPER NUTRITIUS |
SACIANTS

1231f Limited©0zgur Coskun. Amanlda am

Si no sén ecoldgics, bastants dels
aliments que es consumeixen diari-
ament poden contenir substancies
molt nocives per a la salut; per exem-
ple, hi ha abundants documents i re-
feréncies que ens parlen de ’arsénic
en ’arros (pero la Comissié Europea
no va limitar I'as de l’arsénic en
Iagricultura fins al mes de juny de
2016), o del mercuri en el peix -per
als no vegetarians -, o dels pesticides
en les fruites i verdures.

No ens ha d’estranyar que avui, jo-
ves ecologistes com Greta Thunberg,
diguin, amb tota la raé: “;Pensaveu
que es podia enverinar la terra i no
passaria res? De debd vau ser tan
babaus?”. m

tarwe - naturel
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DELICIOSOS EN TORRADES AMB
LES NOSTRES CREMES DE FRUITS
SECS 0 HUMMUS
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d’aliments

ia | y.
Nuria Arranz,

LauraI. Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista
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Historia de la seguretat alimentaria a Europa

Elfet que els aliments siguin
segurs i que el seu consum no
impliqui un risc és en l'actuali-
tat un dret de tots els ciutadans,
pero, aixo no ha estat sempre
aixi. En segles passats els ali-
ments eren freqiientment el
vehicle de moltes malalties que
ocorrien sobretot per desconei-
xement. Tot i que tradicional-
ment ja hi havia formes de con-
servaci6é que anaven enfocades
a la seguretat alimentaria, com
el dessecat, I’adobat o les sala-
ons, la tecnificaci6, regularitza-
ci6 i estandarditzaci6 d'aquests
processos en el mén industri-
alitzat van venir després. Al
segle XX els paisos europeus
ja van desenvolupar les seves
propies normatives i a partir
de I'any 2000 es desenvolupa
gran part de la legislaci6 que
actualment ha de seguir la
industria alimentaria.

En la historia sobre el desenvolu-

pament de la seguretat alimentaria
en les seves vessants tecnologiques i

5 vibrante ¥y
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Safe food

BUILDING ON EACH_REGI.ON_’S UNIQUENESS

legals hi ha tres moments historics
clau. El primer és l'inici de l'etapa
quimic-analitica que, cap a finals
de segle XVIII, va comencar a donar

T

FAIRTRADE

llum sobre el coneixement dels
nutrients i altres substancies, és
el moment clau de la quimica
aplicada a la composici6 dels
aliments. Aix0 va ser imprescin-
dible per conéixer millor alguns
dels processos que es donen en
els productes alimentaris un
cop elaborats i algunes de les
substancies contingudes que
puguin generar problemes per a
la salut. No obstant aix0, la sego-
na fita també va ser imprescin-
dible per al desenvolupament
de la seguretat alimentaria i va
ser en la segona meitat de segle
XIX quan es va descobrir la mi-
crobiologia. Gracies al treball
de Louis Pasteur i de Robert Koch
es va coneixer la preséncia de
microorganismes que, o bé po-
dien afavorir certs processos in-
teressants per produir aliments
com el iogurt o, per contra, mi-
croorganismes que podien com-
prometre la salut de les persones.
Aix0 va afavorir que es desenvolupés
posteriorment tota la informacio téc-
nica i tota la legislaci6 sobre criteris

microbiologics per produir aliments
segurs. | el tercer moment clau en
aquesta historia, se situa al segle XX
amb l'etapa técnic-legal i 1a revolu-
ci6 industrial en que la produccié a
gran escala d'aliments requereix de
I'aplicacié de processos de treball
ben organitzats, per garantir d'una
banda una alta disponibilitat d'ali-
ments i d'altra banda la seva segu-
retat. A partir d'aquest moment els
paisos i altres entitats desenvolupen
normatives sobre aquests aspectes.

A Espanya, el primer esment a la
legislaci6 en matéria alimentaria es
varealitzar ’any 1908 per un Reial De-
cret que establia mesures per evitar el
frau en les substancies alimentaries.
A partir d'aqui es desenvolupa el dret
alimentari que pren més importan-
cia a partir dels anys 50 gracies als
treballs publicats per 1'Organitzacio
Mundial de la Salut (OMS) i I'Orga-
nitzacié de les Nacions Unides per
al'Agriculturail'Alimentacié (FAO).
A partir dels documents de referéncia
d'aquestes organitzacions es comen-
cen a elaborar els Codis Alimentaris

ALIMENTACIO ;J
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Tasta les nostres hamburgueses vegetals
elaborades a baixa temperatura.
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Nacionals i les normes relatives als
aliments i la seva producci6. A nivell
espanyol, el 1960 es crea una comissié
d'experts per a la redaccié d'un Pro-
jecte de Codi Alimentari Espanyol, que
finalment es va aprovar l'any 1967
(1). Aquest document es defineix com
"el cos organic de normes basiques i
sistematitzades relatives als aliments,
condiments, estimulants i begudes,
les seves materies corresponents i,
per extensio, als productes, matéries,
estris i eines d'is i consum domestic",
i la seva finalitat es reflecteix en tres
punts:

Definir que s'ha d'entendre per
aliments, condiments, estimulants,
begudes i altres productes i materies
a que arriba aquesta codificacié.

Determinar les condicions mini-
mes que han de reunir aquells.

Establir les condicions basiques
dels diferents procediments de pre-
paracié, conservacid, envasament,
distribuci6, transport, publicitat i
consum dels aliments.

El Codigo Alimentario Es-
pafiol va servir de base per al
desenvolupament posterior
de totes les normes técniques
i de qualitat que van oferir
uns requisits més practics
per a la seva aplicacié. Aixi,
tot i que aquest Codi ha
quedat obsolet, a Espanya
encara tenim legislaci6 na-
cional que defineix aquests
requeriments que han de
complir certs aliments com
el iogurt, les galetes, la mel,
els llegums, etc.

I pocs anys després, quan
Europa adquireix una entitat
no només geografica siné
també politica, economica
i administrativa, comenca
el desenvolupament legal
sobre seguretat alimentaria
a aquest nivell. L'any 2000, la
Comissi6 Europea publica el
Llibre Blanc sobre Seguretat Alimentdria
(2) que representa un veritable punt
de partida per al desenvolupament
de practicament tota la normativa
alimentaria europea. En aquest mo-

ﬁ Food and Agriculture
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Organization of the
United Nations

Codex
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CODEX ALIMENTARIUS

International Food Standards

ment, tant la Comissié Europea com
les administracions nacionals posen
de manifest que tots els ciutadans te-
nen dret a saber com es produeixen,
processen, envasen, etiqueten i venen

gf@ World Health
WY Organization

els aliments que consumeixen
1, per descomptat, al fet que el
seu consum no sigui un perill
per a la salut.

I gracies a tot aixd, hem
arribat a l'actualitat en qué
disposem d'un marc técnic i
legal molt ampli i, en la seva
major part europeu, que per-
met produir aliments amb les
maximes garanties de cara al
consumidor. L'objectiu de la
politica de seguretat alimen-
taria de la Comissi6 Europea
és garantir un alt nivell de
protecci6 de la salut humana
en relacié amb la industria
alimentaria que, de fet, és el
sector industrial més gran
d'Europa, per tant, és un
tema de gran rellevancia. El
fil conductor és l'aplicacié de
tots els seus requisits des de la
granja fins a la taula cobrint

aixi a tots i cada un dels sectors de la
cadena alimentaria. Tot esta disposat
per minimitzar el risc, tot i que cal
assumir que el risc 0 no existeix fins
i tot amb tant marc legal. B

1. Decret 2484/1967, de 21 de setembre, pel qual s’aprova el text de el Codi Alimentari Espanyol.
2. https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/PDF/?uri=CELEX:51999DCo719&from=ES
Nota: aquest article esta dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu causa de 'extensié limitada de la mateixa.
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Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bioleg

Submergits en micro-plastic

Vivim envoltats de plastic. El plas-
tic esta tan generalitzat que no po-
dem evitar el seu contacte. El tenim a
casa nostra, en els electrodomestics,
en els aliments que consumim, en
els cosmetics que fem servir, en les
joguines dels nostres fills, en infini-
tat de productes de la nostra vida di-
aria com bosses, estris i embolcalls.
Es arreu. Hi ha tant plastic al nostre
voltant que respirem milers de frag-
ments i microfibres plastiques cada
dia.

Els plastics es degraden i es des-
componen en particules més petites
que migren a través de l'aire i l'ai-
gua. Produim diminutes particules
i fibres de plastic amb les nostres
accions diaries, quan fem servir els
objectes plastics de les nostres llars,
quan posem la rentadora. Aquests
micro-plastics de menys d’un mil-li-
metre passen a l’aire, arriben al ter-
ra, als rius i mars, contaminant-los.
Enverinen el nostre menjar quan
entren en contacte amb els aliments
que envolten i protegeixen. Estan
en les begudes, en els productes
elaborats o en la sal marina. A causa
de que aquestes petites particules
estan a l’aigua, en l’aire, al sol i en
els aliments, és inevitable que tam-
bé entrin en els nostres cossos. Es
calcula que consumim unes 100.000
particules micro-plastiques a l’any.
Es un problema tan nou que no se
sap amb certesa quins efectes tin-
dra sobre la salut, perd s’intueixen.

Viure submergits en micro-plastic no
augura res de bo.

Coneixem com és la problematica
del plastic i quins s6n els seus efectes
sobre la salut. Els plastics tenen com
a materia primera polimers als quals
s’afegeixen additius i productes
quimics perillosos, que els doten de
propietats particulars i prolonguen
la seva vida util. Mitjancant aquests
additius quimics el plastic té color,
millora el rendiment, resisteix la
degradaci6 per radiaci6é de llum ul-
traviolada, a la floridura, els bacteris
i a la humitat. S6n els que garantei-
xen la seva capacitat de resisténcia
mecanica, térmica i electrica. El fan
practicament indestructible.

Tenim motius per estar preocu-
pats per la salut. Coneixem els qui-

La gran qualitat del café de
les petites cooperatives
productores amb les que
col-laborem, i la nostra
acurada elaboracib,

ens permeten oferir-te

un café excel-lent,
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mics toxics que s’afegeixen al plastic
i sabem els efectes perjudicials que
tenen sobre I’organisme. S’hi afegei-
xen substancies com els policlorobi-
fenils (PCB), els hidrocarburs aroma-
tics policiclics (HAP), amb metalls
pesants, enduridors com el bisfenol
A (BPA) i plastificants com els ftalats.
Una vegada que aquests quimics
estan dins nostre, fins i tot en dosis
baixes, els efectes son irreversibles.

Se sap que els policlorobifenils
generen immunotoxicitat, afeblint
el sistema immunologic. Produeixen
canvis en les hormones tiroidals i
esteroidees, afectant la funci6 repro-
ductiva. Esta demostrat que els PCB
causen cancer.

Els hidrocarburs aromatics poli-
ciclics produeixen cefalea, nausees,
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mareig, desorientacié, confusio,
inquietud, pérdua de consciéncia i
depressi6 respiratoria. La intoxicaci6
per metalls pesants provoca dany a
organs.

El bisfenol A és un disruptor endo-
cri. La seva estructura molecular s’as-
sembla a l'estructura dels estrogens
naturals, i aquesta caracteristica és la
que li permet alterar el sistema endo-
cri. L’exposicié al bisfenol produeix
reducci6 de la fertilitat en homes i
dones.

Se sap que els ftalats alteren les
hormones. Estan associats ala pérdua
de la qualitat de I’esperma, causen
danys a ’ADN dels espermatozoides,
redueixen la produccié d’hormones
sexuals en homes i causen infertili-
tat. L’exposici6 prenatal als ftalats
es relaciona amb la disminucié de
testosterona en la descendencia mas-
culina. m
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Jin Shin Jyutsu (II). Lart
de coneéixer-nos i viure

en salut

Quan ens posem la ma a la galta
mentre pensem, quan els nadons es
llepen el dit, quan les embarassades
col-loquen les seves mans a la zona
lumbar o quan creuem els bracos, es-
tem emprant una saviesa innata que
harmonitza la nostra energia vital.

Aix0 és el primer que, en la seva
complexa senzillesa, ens descobreix
I'antic art ancestral de Jin Shin Jyutsu.
Traduit literalment del japonés com
el "Art del Creador a través de 'home
compassiu i de coneixement", JSJ és,
en primer lloc, una via d'autoconei-
xement i d'autoajuda per a sanar-nos
(com va fer el seu redescobridor Jiro
Murai al curar-se d'una malaltia per
la que estava desnonat).

Jiro Murai va descobrir que en ca-
dascun dels nostres dits de les mans i
dels peus comencen i acaben diversos

fluxos d'energia que discorren per tot
el cos seguint uns patrons concrets.
Cada dit esta vinculat a 14.400 funci-
ons corporals pel que, subjectar els
dits o practicar els mudres (mudra
ve de el sanscrit i significa simbol o
segell), és ja una poderosa forma d'har-
monitzar la nostra energia vital. En JSJ
s6n 8 els mudres, diferents postures de
les mans que dirigeixen l'energia per
diferents zones del nostre cos.

Jin Shin Jyutsu en hospitals del
mon

A més d'aprendre i practicar auto-
ajuda, JSJ es practica sobre altres en
sessions d'uns 50 minuts de durada.
EUA, Alemanya i Gran Bretanya sén
alguns dels paisos en els quals |S] porta
anys integrat en diferents cliniques i
arees hospitalaries. La Fundacié per
al cancer de Lexington (a Kentucky),

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, titulada superior-én
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subvenciona la practica de ]JSJ al
Markey Cancer Center, com a via per
alleujar el dolor i les nausees després
de la quimioterapia o l'anestesia, aixi
com per reduir I'estrés mental i emo-
cional. El Morristown Hospital a Nova
Jersey ha estat oferint sessions de ]SJ
durant molts anys, tant en la seva uni-
tat d'atenci6 cardiaca com a la unitat
d'emergencies. La clinica Karl Jaspers
a Alemanya dedicada al tractament i
cura de persones amb trastorns men-
tals inclou formacions en JS] per al seu
personal i és prescrit per metges, amb
molt bons resultats per als pacients.
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JSJ actua a nivell fisic, emo-
cional i energetic. De manera
que, a l'igual que el metabolisme

s'estimula, circulaci6 i digesti6
s'harmonitzen o el sistema immune
s'enforteix, també l'estat d'anim
millora, augmenta la lucidesa i la
consciencia s'expandeix. B

Per a més info:
www.jsjspain.es
www.jsjinc.net
Jin Shin Jyutsu (Ediciones del Serbal)
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Carcuma, Pantiinflamatori natural

La cdrcuma és un rizoma derivat de
la planta Curcuma longa, que s'usa en
medicines tradicionals com la xinesa
o la ayurvédica des de fa milers d'anys
amb multiples beneficis.

Especialment és reconeguda per la
seva accié antiinflamatoria gracies a
la curcumina, el seu component més
actiu i que també actua com un potent
antioxidant.

Precisament, la curcumina (pig-
ment polifendlic) és la responsable de
donar-li el color groc ataronjat als plats
i els aporta un sabor intens lleugera-
ment picant i amarg. La pots trobar
a herbolaris o botigues i supermercats
ecologics en rizoma o en pols. Es una
espécie molt apreciada en la cuina ori-
ental, especialment a la vegetariana
hindd, i també és un dels ingredients
basics que conformen el curri.

Principals beneficis

En els dltims 20 anys s'han fet
molts estudis cientifics per aprofundir
més en el coneixement sobre aquesta
especie.

Els principals beneficis de la ctrcu-
ma son:

1. Antiinflamatori natural. Molt
util per a combatre dolors articulars
i artritis. Als esportistes els ajuda a
recuperar-se abans de les lesions.
S'equipara la seva eficacia a farmacs
antiinflamatoris, perd sense els seus
efectes secundaris.

Lasevaacci6é també ajuda a millorar
patologies que cursen amb inflamacié
com el Crohn o colitis ulcerosa.

2. Alivia problemes digestius i
hepatics. Al afavorir el funcionament
del fetge i la descarrega de bilis, es di-
gereixen millor els greixos i milloren
les digestions pesades i les diarrees.

3. Millora l'estat d'anim. Ajuda a
reduir l'estrés i a modular la depressio
perque redueix la inflamacié neuro-
nal.

4. Ajuda en malalties neurode-
generatives. Al reduir la inflamacié
cronica del sistema nervids central.
Especialment s'ha estudiat en malalts
d'Alzheimer.

5. Ajuda en el tractament del
cancer. Al reduir la creacié de nous
vasos en els tumors, aixi com la seva
disseminaci6é (metastasi), i afavoreix
l'apoptosi cel-lular.

També se li atribueixen propietats
antivirals, antibacterianes, antifiin-
giques i reguladores de la glucosa en
sang.

Com millorar la seva absorcio

Un dels grans inconvenients de la
carcuma és que la seva biodisponibili-
tat és baixa. Es a dir, no té facilitat per
a ser absorbida i passar a sang.

Una manera molt senzilla de mi-
llorar la seva absorcio és afegint una

-y > ]

123rf Limited©Oleksandra Naumenko. Reforga el sistema immunologic amb infusions de cﬁrcua

mica de pebre negre molta, gracies a
l'acci6 de la piperina. També és inte-
ressant combinar-la amb algun greix
perqueé es dissol bé en ell i estimula la
secrecio de bilis.

Amanir unes verdures amb oli
d'oliva verge extra, una culleradeta
de postres de circuma i una mica de
pebre negre és una bona estratégia per
beneficiar-nos dels components medi-
cinals de la circuma.

Un altre aspecte a tenir en compte
és que l'eliminem rapidament perqueé
es metabolitza a gran velocitat en fet-
ge iintestins.

Podem jugar amb avantatge retar-
dant la seva degradaci6 i que estigui
més temps circulant en sang si en el
mateix menjar hi ha algun d'aquests
aliments: all, ceba, sésam, raim o
poma (amb pell). També frena la seva
eliminacié una infusié de passionera
amb mel.

Suplements

Si tenim alguna patologia que
requereixi dosis diaries altes de ctr-
cuma, seria interessant prendre, sota
la supervisi6é d'un terapeuta, un suple-
ment de circuma.

Els més biodisponibles sén els que
estan presentats en forma de circuma
fitosomada o que a més de curcumina
inclouen curcuminoides i els olis es-
sencials del rizoma.

Esta contraindicada si es prenen
anticoagulants o antiplaquetaris. Tam-
poc es recomana en cas d'embaras. B

Tria Cdrcuma bio
www.herbesdelmoli.com
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La plata, potent antiséptic

Perses, egipcis, grecs, romans...,
coneixien les propietats antibacteri-
anes, antiviriques i desinfectants de
la plata. Els primers registres de 11s
de la plata amb fins medicinals i de
conservacié es poden trobar en el
papir egipci Ebers, al voltant de 1500
a.deC.

Els fenicis empraven recipients de
plata per emmagatzemar aigua i vi.
Els estris de taula, també es fabrica-
ven en plata per motius higiénics. Ara
sabem que els col-loides i nanoparti-
cules de plata, bactericides naturals,
esterilitzaven en certa manera els
aliments i begudes. Els romans la van
emprar per combatre infeccions a les
ferides de guerra i també es va usar
durant la Primera Guerra Mundial.

Tantla medicina tradicional xinesa
com la ayurvedica han fet servir la
plata per prevenir i tractar infeccions,
aixi com tonic rejovenidor, reconsti-
tuent i afrodisiac, entre d'altres.

La medicina moderna ha utilitzat
formes de plata de grau medic com
la plata col-loidal (aigua i particules
molt petites de plata en suspensio,
carregades eléctricament i obtingu-
des per electrolisi de plata pura en
aigua destil-lada). La NASA 1'empra en
els viatges espacials per esterilitzar
l'aigua.

Per0 actualment, només es permet

la comercialitzacié de plata col-loidal
per a us topic i en oligoterapia.

ALIMENTACIO

Se sap, pero, que és capac d'eli-
minar més de 650 patogens, sense
que es generin mutacions resistents.
Robert 0. Becker, cirurgia i investi-
gador, va arribar a assegurar que "la
deficiéncia de plata és responsable del fun-
cionament incorrecte del sistema immune".

El 1914, la revista The Lancet va
publicar l'estudi amb plata col-loidal
del doctor nord-america H. Crookes,
en el qual es demostrava el seu potent
poder germicida, sense cap contrain-
dicaci6 per a l'organisme.

Segons l'article publicat el 2018 al
Centre Nacional d'Informacié Biotec-
nologica dels EUA (en el qual es van
revisar les patents de 2007-2017 sobre
I'Gs de la plata antimicrobiana en
aplicacions meédiques i de consum),

-

—
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"I'ts de la plata per les seves propietats
antimicrobianes estd augmentant en nom-
brosos camps, inclosos els sectors: médic, de
consum, agricola i industrial. En poc més
de 10 anys, s'han registrat prop de 5000
noves aplicacions”.

Fins a mitjans de segle passat
molts metges occidentals van emprar
la plata col-loidal per cicatritzar feri-
des i cremades i per tractar desenes
de malalties d'origen viric, bacteria o
fungic.

Tot i que la FDA no la considera
segura des de 1997, metges investi-
gadors com Margraf, Richard Davies,
Larry C. Ford, Josef Peus, Uwe Reinelt
o Bjorn Nordestrom, entre d'altres,
defensen amb estudis 1'as de la plata
col-loidal. ®

La plata colloidal de BIOFLORAL
és obtinguda mitjancant electro-
lisi natural d’origen, un procés
que reprodueix la ionitzaci6 de
’aigua de mar causada per les
descarregues eléctriques de
tempestes. D’aquesta manera,
obtenim una plata colloidal
100% natural, sense conservants
ni components quimics de la
plata, amb aigua ultra puraiuna
concentracié de particules de
plata a 2o0ppm per a una assimi-
laci6 optima.

La plata colloidal obtinguda

d’aquesta manera esta conside-
rada com un dels germicides na-
turals més potents i eficagos per
la seva amplia acci6 antiséptica.

e Sense clorurs, nitrats,
conservants ni altres pro-
ductes toxics

¢ Dinamitzacié en cascada
per garantir eficacia
optima

e Ampolla d’ambre PET 500
ml, certificat per Ecocert,
garantit sense bisfenols,
sense metalls pesants,
lliure de ftalats.

Pot ser emprada per a la neteja
eficag de superficies. Per a tal fi,
afegir un tap a un litre d’aigua i
esperar 10 minuts per al seu ds.

N

el Horno de Lena’

desde 1981

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t.916421537/28 f 91642 32 03 www.elhornodelena.com www.hitsa.es
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Probiotics, prebiotics i simbiotics

Des que I'home és home, aquest ha
hagut de conviure amb colonies de mi-
crobis, alguns d'aquests son necessaris
per al bon funcionament intestinal
participant en la seva homeostasi 1
altres s6n hostes patogens que sén
perjudicials per a la nostra salut.

Aquests microorganismes convi-
uen continuament en el nostre intesti,
creant una flora intestinal dins del
nostre organisme com si d'un ecosiste-
ma es tractés, pero llavors...

Qué son els simbiotics i que
tenen a veure amb la nostra
salut?

Abans de definir que és un simbiotic
definirem diversos aspectes clau per a
la seva comprensié. Abans comenta-
vem que hi havia dos tipus d'organis-
mes en termes generals, uns eren els
"dolents" i els altres eren els "bons".
Perque la batalla que es lliura entre els
dos tipus d'organismes sigui guanyada
pels "bons" s'administren els famosos
"probiotics". En definitiva, aix0 es fa per
augmentar el nombre d'organismes be-
neficiosos perque aquests ens ajudin a
combatre i acabar amb els perjudicials.

Els probiotics son de vital impor-
tancia, necessiten del seu aliment per
poder sobreviure i reproduir-se, en cas
contrari moriran, els prebiotics s6n
just aixo, el seu menjar.

Molts d'aquests prebiotics que s6n
el seu aliment, també so6n el nostre

aliment, de manera que amb la nostra
nutricié podriem aconseguir tot el ne-
cessari, ja que aquests es poden trobar
en aliments comuns com determinats
hidrats de carboni [ fibra. Al augmen-
tar les nostres defenses amb probiotics
també augmentem la nostra demanda
de menjar, és a dir, de prebiotics per
poder-nos alimentar.

Dit aix0, ja podrem comprendre
perfectament que sén els simbiotics.
Un simbiotic és una barreja de pro-
biotics i prebidtics amb 1'objectiu de
garantir la supervivéncia dels nostres
probiotics o bacteris "bons".

Cada probiotic té associat un prebi-
otic especific segons el cas, de manera
que perque un aliment o suplement
sigui considerat simbidtic, ha de tenir

1231f Limited©0Oksana Kuzmina

una combinacié minima d'una espécie
de bacteris beneficiosos per a la nostra
salut i un tipus de probidtic.

Un exemple d'aliment simbiotic és
la llet materna que ens aporta prebi-
otics com oligosacarids i probiotics
com bifidobacteris i lactobacillus,
aquest és un dels motius pel qual, a dia
d'avui, la llet materna es segueix con-
siderant tan important per a la salut
dels nadons.

Existeixen moltissims tipus de
bacteris i de probiotics, aixi com mul-
tiples combinacions dels mateixos que
donen lloc a simbiotics, algunes de les
més comunes sén:

e Lactobacillus i Bifidobacterium
combinat amb Inulina.
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e Lactobacillus, Streptococcus i
Bifidobacterium combinat amb
Fructooligosacarids.

e Lactobacillus combinat amb
Fructooligosacarids i Inulina.

¢ Lactobacillus i Bifidobacterium
combinat amb Oligofructosa i
Inulina.

Quan 11s de probiotics no dona el
resultat esperat, pot ser que els faltin
prebiotics perque arribin junts a 1'in-
testi. Aquests prebiotics ajudaran al
seu desenvolupament i aixi podran
colonitzar completament l'intesti i
la seva flora afavorint el tractament i
prevencié de malalties, reforcant les
defenses del nostre organisme.

Com sempre, aconsellem posar-se
en mans d'un professional perqué ens
assessori de la forma correcta sobre 1'as
d'aliments o suplements simbiotics. B

TERAPIES NATURALS

IGUALA JURIDICA COFENAT

Defensa en el teu entorn laboral
i assessorament en el personal

Dret de rectificacio
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Som Professionals. Som COFENAT

913142 458 - cofenat.es

LOPD
Publicitat
Contractes

i molt més...



https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html

28 BIOECO ACTUAL

COSMETICA

HERBOLARIO

ESPAI PATROCINAT PER:

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

Cosmeética vegana

La cosmetica vegana és la cos-
meética que utilitza productes lliures
de components d'origen animal,
respectuosos amb els animals i la
natura.

No confondre la cosmeética natural
amb la cosmeética vegana, ja que a la
cosmetica natural es poden utilitzar
ingredients d'origen animal per a la
formulaci6 de productes, com cera
d'abella, col-lagen, lanolina, elastina,
propolis i acid hialurdnic. Aquests in-
gredients sén substituits per altres de
vegetals i minerals en els productes
vegans.

Un altre factor a tenir en compte
és que no és vega un producte per
no estar testat en animals ja que els
assajos amb animals en productes de
cosmeética estan prohibits a la Uni6
Europea, pero aixd no vol dir que
el producte no contingui principis
actius d'origen animal. En canvi, un
producte vega no els conté.

Avantatges de la cosmética
vegana

Es respectuosa amb el medi ambi-
ent i els animals, pero a més els seus
ingredients vegetals tenen un gran
poder actiu, per la seva capacitat de
regeneraci6é i neteja. Els principis
actius derivats d'origen vegetal pe-
netren a través de la pell i propor-
cionen molt bons resultats. A més,
avui en dia, hi ha linies per a totes
les butxaques.

Com diferenciem un producte
vegd d'un producte no testat en
animals?

Per la seva certificacié. Un pro-
ducte cosmetic natural o vega ve
identificat per els seus respectius se-
gells que certifiquen que el producte
és d'origen natural o ecologic, que
esta lliure de components d'origen
animal, per la qual cosa seria vega, i
que no esta testat en animals.

HIGIENE FEMENINA

COCOro’

advanced lingerie for periods

FEBRER

DE REBAIXES
EXCLUSIVES A
Cocoro-intim.com

-5%

T'HO PERDRAS?

Més Cocoro. Més Zero Waste.
#CanviemLesRegles

*Codi valid per compres a Cocoro

amb el CODI descompte:

COCOROBIOECO

4

2021. Un codi per client. Packs no inci
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Ana Maria Rodriguez, Farmaceutica de Herbolario Navarro

cruelty

vegan

Cruelty Free, és l'organitzacié
més gran de defensa dels drets dels
animals del mén. Amb aquest logo
s'identifica a aquells productes que
han estat desenvolupats sense ex-
perimentaci6 animal i aixi ho certi-
fica.

Leaping Bunny, lluita contra la
vivisecci6 a tot el moén a través dels
seus associats i certifica a més de
2000 empreses productores de pro-
ductes cosmetics i productes per a la
llar lliures de patiment animal.

Vegan society, la societat vegana
que amb aquest segell certifica els
productes que no s'han creat amb
cap ingredient derivat dels animals.

¥-®

| info@herbolarionavarro.es

egan

A les botigues Herbolario Navarro
cap producte ha estat testat amb ani-
mals, és a dir, tots els productes sén
cruelty free, i a més disposen d'una gran
varietat de productes cosmetics vegans,
per a totes aquelles persones que vul-
guin portar una vida respectuosa amb
el medi ambient i els animals i ser cohe-
rents amb les seves compres. B

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes als
centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es
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L'economia circular ha arribat a la biocosmeética.
RRR'biocosmetics és la 1 marca de cosmeética corporal
ecologica i biodegradable amb un projecte social.
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T
Ma.rlbel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciéncies biologiques,
PGD. Dietetica i nutricio, bio@bioecoactual.com

Depuracio a través
d’aliments nets i de
produccio etica

Els aliments que mengem, les
begudes, l'aire que respirem, conte-
nen agents contaminants. El nostre
organisme es troba en una agressié
constant per toxics ambientals que in-
flueixen negativament sobre la nostra
salut.

D'altra banda, la carrega de toxics
de la nostra alimentaci6 es pot reduir
enormement si revisem la nostra
alimentacio i el nostre estil de vida.
Es important trobar espais naturals on
puguem oxigenar-nos i omplir els nos-
tres pulmons amb aire net. També ho
és utilitzar difusors d'olis essencials
amb olis que afavoreixin 1'oxigenacié
de 'organisme i la reparaci6 de la nos-
tra mucosa respiratoria.

En aquest context, les cures de de-
toxificacié s'han tornat eines indispen-
sables per restablir la depuracié6 i el

bon funcionament dels nostres organs
d'eliminaci6 o emuntoris. Una cura
depurativa s’ha de basar primer en
una revisio de la nostra alimentacio,
en l'eliminacié de l'entrada de toxics
i en una dieta saludable i equilibrada.

Ladepuraci6 forma partd'unnoues-
til de vida basat en consumir aliments
saludables, nets i que s'hagin produit
de forma ética, perque entenem que
aquesta és la base per a un canvi glo-
bal i aixd només depen de nosaltres.
Evolucionar cap a una manera de vida
millor, més adaptada a la nostra salut i
la supervivencia del nostre planeta, és
avui dia indispensable. La nostra salut
esta lligada indissolublement a la del
nostre planeta.

Quins aliments afavoreixen el pro-
cés depuratiu? En general les fruites,
verdures, germinats i hortalisses. Es

v RAVE NEGRE
v CARXOFA

“%BIPOLE

ELDETOX

NATURAL

NUM. 1 AMB DEPURATIUS NATURALS

< CARD MARIA
< CAMAMILLA

fintersA\ %LTM/ aom des de 1977

important incloure la familia de les
cruciferes (el broquil, les cols de Brus-
sel-les, la col, els naps, els raves, la col
arrissada, el broquil, la col llombarda,
el colinap, els naps, els créixens, la
ruca , la col kale i altres verdures de
fulla verd fosc). A més de contenir
vitamina C, clorofilla, polifenols i
minerals, aquestes hortalisses conte-
nen algunes de les biomolecules més
rellevants per a la depuraci6 i la salut:
els glucosinolats. El rave negre és un
dels representants d'aquesta familia.
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La depuraci6 pot practicar-se en
periodes de 7 dies. Es bo ajudar-se de
complements (rave negre, carxofa,
card maria ..) també de produccié
ecologica, que ens ajudin a intensifi-
car els efectes d'una dieta depurativa i
lliure de toxics.

La cura depurativa ens allibera de
toxics, vitalitza els nostres organs,
enforteix indirectament el nostre
sistema immunologic i ens permet
recuperar forca, vitalitat i energia. ®

p
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Depuracié
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Y ALCACHOFA

cmmwo a:otscxo CE ww nfcao

AR

Depuracié
GENERAL

intersalabs.com I’i



https://www.intersalabs.com/

30 BIOECO ACTUAL

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

Xampi + Acondicionador, de
RRR’biocosmetics
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Enriquit amb els beneficis i propietats
de I’ Aloe Vera, aquest xampti prote-
geix el cabell de I'encrespament, el
nodreix i el regenera. Lliure de silico-
nes, parabens, ftalats i lliure de PEGs.
Rejoveneix el cabell, actuant com una
mascareta 100% natural, és anticaspa
1 hidrata els cabells secs, sent alhora
també adequat en cabells grassos, al
ajudar a acabar amb I'excés de greix.

Balsam labial, de Piel Sana

Nodreix, protegeix i prevé 'aparicié
d’herpes i bacteris. Amb cera d’abella,
humectant que impedeix la deshidra-
tacié; espigol, amb efecte calmant,
antibacteria, antiseptic i antiinfla-
matori; camamilla, rica en Omega
6, hidrats de carboni, betacarotens i
vitamina C; i melisa, amb propietats
calmants, sedants i antibacterianes.

- Certificats: Ecocert Cosmos
Organic, Vegan

- Marca: RRR biocosmetics
www.Itr-biocosmetics.com

- Empresa: World Care
Biocosmetic, S.L.

- Certificats: BioVidaSana,
Bio.Inspecta

- Marca: Piel Sana
www.cosmeticapielsana.com

- Empresa: Pielsana
S. Coop. Mad

Desodorant frescor 24h, d’Eau
Thermale Jonzac

SANS xicool

EFFICACITE 24H

"'-.,Q'J, DEO FRAICHEUR
| ZHYPOALLERGENIQUE
FRESH HYPOALLERGENG DEO
np Anti-traces (e

Desodorant frescor 24 hores natu-
ralment eficag. No bloqueja la trans-
piraci6. Perfum de llarga durada.
Respectuds amb les pells sensibles.
Es pot utilitzar després de depilar o
d’afaitar-se. En format roll-on. Sense
alcohol ni alumini. Hipoalergeénic.
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Oli cura del mugro
Esential’mama, de
Esential’aroms

e

\ 8} Cuanbictburime

Foérmula concebuda per a la hidra-
tacié i restauracié dels mugrons,
ajudant progressivament a conferir
elasticitat i prevenir I'esquincat de
la pell. Recomanat per a embarassa-
des i mares lactants. Aplicar després
d’alletar sobre la pell neta, deixar ab-
sorbir i eliminar les restes amb coto.
Pot comencar a aplicar-se 1-2 mesos
abans del part.

- Certificat: Cosmebio
- Marca: Eau Thermale Jonzac
- Distribuci6: Biocop Productos

Bioldgicos, S.A. | www.biocop.es

- Certificat: Ecocert Cosmos
Natural

- Marca: Esential’ar6ms
www.esentialaroms.com

- Empresa: Intersa Labs, S.L.
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utilizar en caso dé
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AMPOLLAS UNIDOSIS

ELIXIR DEL SUECO
ELIXIR DO SUECO

LIV PRODUCTS

ELIXIR DEL SUECQO 2

- LAS HIERBAS DE MARIA TREBEN

EXTRACTO

BIO

100% VEGETAL

Auténtic@concentrado

active’de 59 plantas

i
§
g
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ECOLOGICO

COMPLEMENTO ALIMENTICIO A BASE DE PLANTAS
SUPLEMENTO ALIMENTAR A BASE DE PLANTAS
Concentrado activo de 59 plantas
Férmula original
100% SIN Alcohol / SEM Afcaol

2

#
Eusnnnd

AMPOLLAS UNIDOSIS 20X10ml.

ORMULA ORIGINAL
SIN ALCOHOL
PRODUCTO VEGANO

NUEVO FORMATO: AMPOLLA DE 2 PUNTAS
-MISMA CALIDAD
-MISMOS INGREDIENTES

-MAYOR ESTABILIDAD
-ENVASE MAS SOSTENIBLE

www.waydiet.com
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Victoria Moradell, Llicenciada en periodisme, Master en

dermofarmdcia i formulacio cosmetica | hola@yictoriamoradell.com
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Com cuidar les mans i els peus a lhivern

El fred pot ocasionar a la nostra
pell major sequedat, descamacio,
penellons i picors. En concret, els
penellons sén tipics d’aquesta época.
Normalment apareixen en els dits de
les mans i dels peus, pero també po-
den apareixer en les orelles i al nas,
inflant-se i prenent un color verme-
116s, acompanyat de dolor i picor. En
algunes ocasions, poden generar-se
butllofes molt doloroses.

A més, el fred també produeix una
vasoconstricci6 en els nostres vasos
sanguinis, limitant de manera tem-
poral la provisié de sang, -sobretot
en les nostres mans i peus-, generant
dolor, o entumiment quan el fred és
intens.

Aix0 pot ocorrer en tot el cos,
perd la veritat és que les nostres
mans solen quedar generalment més
exposades al no anar sempre tapa-
des. Aix0 pot fer que envelleixin de
manera prematura, que puguin patir
inflamacions, infeccions, o dolors
molestos, i fins i tot incapacitants.

Algunes recomanacions que
ens ajudaran a protegir les
nostres mans del vent i del fred
son:

e Utilitzar guants quan estiguem en
espais oberts. Si no disposem de
guants en el moment, tractar de
mantenir les mans a les butxaques
de I’abric.

e Fregar-se les mans amb una crema
hidratant de forma freqiient.

e[ s d'un humidificador a casa
evita la deshidratacio de la pell i les
mucoses en general, pel que és molt
recomanable.

® No exposar les mans directament a
temperatures molt elevades, ja que
el canvi drastic de temperatura pro-
voca ’aparicié de penellons.

Per el que fa als peus, si no els
protegim també poden patir els
mateixos simptomes que les
nostres mans. Les recomanaci-
ons son similars:

¢ Mitjons de fibra natural, sense que
apretin.

¢ Calgat que no estrenyi, que permeti
la transpiraci6 del peu i que no acu-
muli la humitat.

e Realitzar banys que combinin aigua
freda i tebia per estimular la circu-
lacié de la sang.

¢ Evitar exposar els peus a la calor
directa, com estufes o bosses amb
aigua calenta.

¢ Si estem molt de temps asseguts,
moure les cames i els peus de tant
en tant per estimular la circulacié.

e Fregar els peus amb una crema hi-
dratant, preferiblement amb urea
al 20%

També podem preparar:

Oli de massatge per a peus i
mans

Ingredients:

¢ 2 cullerades d’oli d’ametlles

-

e 5 gotes d’oli essencial de lavanda

Barregem i apliquem realitzant un
suau massatge.

Ungiient per a peus i mans
Ingredients:

e Una cullerada de cera d’abelles o
candelilla

e 2 cullerades d’oli de caléndula

e 2 cullerades d’oli de rosa
mosqueta

e 7 gotes d’oli essencial de gerani

En un recipient resistent a ’escal-
for desfem la cera d’abelles i I'oli de
caléndula al bany maria. Remenem
de tant en tant i esperem a que es
fongui. Retirem del foc amb cura per
no cremar-nos. Afegim 1’oli de rosa
mosqueta i I'oli essencial de gerani.
Remenem, envasem i consumim en
el termini d’'un any. B

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Els ingredients que millor acompa-
nyen el fred son:

Plantes: camamilla, caléndula,
hammamelis.

Actius: lanolina, urea, alfabisabolol,
acid hialuronic, glicerina, propane-
diol, sorbitol, pantenol, acid lactic,
collagen, elastina, ceramides,
esqualé, niacinamida, alfahidroxia-
cids.

Ceres i mantegues: cacau, karité,
cera d’abelles.

Olis vegetals: Tots, i especialment
borratja, onagre, rosa mosqueta i
caléndula.

Vitamines: Ci E.
Olis essencials: cedre, neroli, pal-

marosa, gerani, lavanda, encens,
mirra i sandal.

HETRICI

Nutrientes para el
embarazo y la
lactancia

Para las
necesidades de la
mujer entre 18 a
39 arios

OHAL

Apoyo para
dietas veganas y
vegetarianas

Nutrientes y plantas para
el apoyo masculino

. Cd
Ok 4 pLaN®
30 CAPSULES

100% ingredientes
activos

Vegano

info@alternatur.es

viridian

Ethical vitamins with an organic heart

1 al dia

27 nutrientes
esenciales

Vitaminas y
minerales con alta
\ concentraciéon de B5S

o\=

T

Palm Oil Eco
Free Packaging

+34 962 605 061 +34 609 972 059

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustituto de

Minicapsulas
faciles de tragar
para nirios entre
2 a 14 arfios

Para hombres
Y mujeres

. X

una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

@alternaturinfo @Alternaturinfo
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Sebastian Pole, cofundador de Pukka Herbs

Amb Tim Westwell, cofunda-
dor de Pukka, heu fet un viatge
extraordinari. Com us veu conei-
xer, com es va iniciar el negoci i
per queé “Pukka”?

Pukka va comencar el 2001 quan
vaig coneixer Tim.
Volia ajudar la gent €€
a sentir el benefici
de les herbes i tenia

Ser 'pukka’

Veu sortir amb tres productes de
te ecologic: una gamma que avui
suma més de 46 linies diferents. Per
que us heu establert amb el te com a
producte principal?

Quan vam comencar Pukka, Tim i
jo pensavem que si la
gent bevia alguna cosa
deliciosa o utilitzava
herbes que ajudessin a

un pla ambicids era la nostra la seva salut escollirien
per, més enlla de la aspiracié incloure més herbes
meva clinica, donar » a les seves vides. He

a coneixer al mén
les propietats de les herbes ecologi-
ques.

Vam triar el nom de Pukka per-
queé ens encantava el que representa
a tants nivells; en hindi pukka signi-
fica ‘real, autentic o genuf’, i aquest
era el tipus d’empresa que voliem
crear. Ser ‘pukka’ era la nostra aspi-
racio.

Voste ha dit que, des del prin-
cipi, Pukka tenia un proposit.
Expliqui’m el que aixo0 significa a
la practica

Des del comencament de Pukka,
sempre ens hem centrat en fer el bé
connectant la gent al poder de les
plantes. Per tant, a la practica, aixd
significa garantir que les nostres
practiques comercials promoguin
la biodiversitat, els ecosistemes i les
comunitats, a més d’aportar benefi-
cis per a la seva cadena de valor, des
del sol fins al client.

tingut el privilegi de fer
les barreges de tots els tes de Pukka i
cadascun té una historia. Fer els nostres
tes i suplements amb el nostre equip
d’experts en herbes és una de les coses
més importants i divertides que faig.

A més de ser ecologic, Pukka ha
posat un gran émfasi en rigorosos
sistemes de certificacié: Fair Wild, B
Corp, 1% For the Planet, entre ells.
Per que és tan important per a vos-
altres?

Les nostres certificacions il-lustren
el nostre compromis amb fer negocis
d’una manera millor. També sén ma-
neres excel-lents d’aprendre a gestio-
nar un negoci millor, més just i amb
més impacte. S6n normes dificils amb
controls rigorosos d’atencié social i
ambiental. Per descomptat, també sén
essencials per ser una empresa que
realment participa en la relacié que
tenim com a individus, comunitats i
empreses en aquest planeta. Donar
I'1% de la nostra facturacié per a For

The Planet no només és “ser amable”,
siné un cost étic de fer negocis.

Quan Pukka va ser adquirida
per Unilever I’'any 2017, vau parlar
de que el moviment facilitava “una
missi6 més gran” Com ha estat
I’experiéncia per a vosteé com a part
d’una multinacional?

Abans d’unir-nos a Unilever, sabi-
em que necessitavem algunes inversi-
ons i assegurar-nos que Pukka estigués
en mans segures per al futur, molt més
enlla de la nostra vida.

Pukka segueix sent una empresa
de gesti6 independent, amb compro-
misos de ferro per mantenir-se 100%
ecologic donant anualment almenys
I'1% de la facturaci6 a causes ambien-
tals i apostant per la collita salvatge
sostenible amb FairWild i un exemple
del comerg just amb Fair for Life.

Com a “revolucionari de les her-
bes”, com te previst difondre encara
més la informacié sobre el poder

curatiu i energitzant de les herbes?

A Pukka creiem que és la nostra
experiéncia en herbes el que ens fa
diferents. Som més que una simple
empresa de te i invertim molt en in-
vestigacio, treballant amb universitats
liders de tot el mén en estudis clinics
innovadors per descobrir nous usos de
les potents plantes que utilitzem en
els nostres productes.

Com veu Pukka el mercat ecolo-
gic a Espanya i com reben la marca
Pukka els consumidors espanyols?

Pukka ven al canal ecologic a Espa-
nya des del 2014 i estem encantats de
veure que el mercat organic a Espanya
ha crescut amb forca durant aquest
temps. Cada vegada hi ha més consumi-
dors interessats en el benestar ecologic
i natural, en trobar herbes que puguin
afavorir la seva salut i en tisanes que
siguin amables amb el planeta. Aixi, a
més de la nostra amplia gamma de tisa-
nes, també tenim una petita gamma de
suplements ecologics a Espanya. B
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