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Què ens porta a comprar 
aliments ecològics?

Comprar i consumir aliments eco-
lògics no és una decisió aïllada, sinó 
que s’integra en un estil de vida més 
ampli. Malgrat la seva creixent popu-
laritat i democratització, segueix ha-
vent-hi segments de la població que 
són més proclius a comprar aliments 
ecològics.

Les raons per fer-ho han canviat 
poc en els últims anys, però el seu 
pes relatiu varia entre uns col·lectius 
i uns altres.

La salut

Tant les persones que compren re-
gularment aliments ecològics com les 
que no, els perceben com més saluda-
bles degut a l’absència de pesticides 
i altres components potencialment 
perjudicials. En general aquelles per-
sones que porten una vida físicament 
més activa i que tenen cura de la seva 
salut d’altres formes a més de amb 
l’alimentació estan més inclinades a 
incloure aliments ecològics en la seva 
dieta i a esmentar la salut com la raó 
principal per fer-ho.

El sabor

Moltes persones senten que els ali-
ments ecològics tenen millor sabor, 
o un gust més natural o tradicional. 
Les persones més grans solen relacio-
nar-lo amb el sabor dels aliments lo-
cals que menjaven en la seva infància. 
Aquest factor sol ser el més important 

per a les persones que són físicament 
menys actives i que no donen tanta 
importància a la seva salut.

El medi ambient

Aquest factor pesa més entre ac-
tivistes ecologistes i col·lectius cons-
cients dels danys mediambientals 
que suposen les pràctiques d’agricul-
tura intensiva. És un factor però in-
fravalorat entre la població general 
(amb excepcions notables com Di-
namarca, on és la raó més esgrimida 
en les enquestes), tot i que l’Orga-
nització de les Nacions Unides per 
a l’Alimentació i l’Agricultura (FAO) 
defensa que la agricultura ecològi-
ca és més sostenible a llarg termini 

(http://www.fao.org/organicag/oa-faq/
oa-faq6/es/) i demana més suport a 
estats i institucions per fomentar el 
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CONSUM EL PRODUCTE DEL MES

Mueslis Cruixents 
Ecològics, de Favrichon

Favrichon presenta dues receptes 
úniques:

	 •  El Muesli Cruixent Duo de 
Xocolates, amb irresistibles flocs 
de cereals sense gluten i amb ca-
cau, barrejats amb trossos de xo-
colata negra i xocolata amb llet.

	 •  El Muesli 6 Fruites, elaborat 
a base de cereals cruixents sense 
gluten, amb un 29% de fruita: pan-
ses, coco, poma, figues, ametlles i 
plàtan.

Fabricats a França des de fa 130 anys, 
els cereals d'esmorzar Favrichon són 
la garantia d'un esmorzar deliciós 
i saludable. Perquè tots els plaers 
són a la natura.

Certificat:

Marca: 

Distribució: 

Ecològic (Euro Fulla), AB.

Favrichon 
www.favrichon.com

ETS Favrichon & Vignon

Recomanat per

www.masterorganic.es
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seu desenvolupament (https://www.
lafertilidaddelatierra.com/que-hay-
de-nuevo/actualidad/2116-la-fao-pi-
de-un-mayor-apoyo-politico-a-la-agroe-
cologia.html).

Altres factors que influeixen en 
menor proporció que els tres an-
teriors són: preocupació per la se-
guretat alimentària i desig d’evitar 
toxo-infeccions (E.coli, Salmonella, ma-
laltia de les vaques boges...); preocu-
pació pel benestar animal, i desig de 
donar suport a les economies i siste-
mes de producció locals. Finalment, 
sempre hi ha una petita proporció 
d’enquestats i consumidors en gene-
ral que simplement pensen que l’eco-
lògic està de moda i els pot reportar 
reconeixement i estatus social.

Quins grups de persones són 
més proclius a triar productes 
ecològics?

1.	 Pares i mares, especialment de na-
dons o nens petits. La motivació 
principal en aquests casos és evitar 
l’efecte de l’acumulació de pesti-
cides en l’organisme en desenvo-
lupament dels seus fills. Moltes 
dones es fan més conscients del 
perill potencial que restes de pes-
ticides, fertilitzants, antibiòtics i 
hormones poden tenir en el desen-
volupament del fetus i del nadó ja 
en l’embaràs, i moltes augmenten 
la seva proporció de consum d’ali-
ments ecològics en aquest període. 
Els pares i mares solen ser molt 
conscients de la importància dels 
primers aliments en l’alimentació 
de l’infant i és freqüent que els 
triïn ecològics, fins i tot si la resta 
de la família no els pren. També és 

molt freqüent en aquesta etapa tri-
ar cosmètics ecològics per a la cura 
de la pell del nadó.

2.	 Les persones que segueixen dietes 
vegetarianes i veganes consumei-
xen aliments ecològics en major 
proporció que la població no ve-
getariana. De fet, fa 2-3 dècades 
aquest solia ser el consumidor eco-
lògic majoritari.

3.	 Les persones amb major conscièn-
cia mediambiental solen comprar 
aliments ecològics, locals i proce-
dents de cooperatives amb més 
freqüència que la població general.

A més d’aquests grups clarament 
diferenciats, les enquestes a consu-
midors solen mostrar dades curioses, 
com ara que les persones que convi-
uen amb animals domèstics compren 
aliments ecològics en major proporció 
que els que no; el mateix s’ha observat 
amb persones que practiquen esports 
i escolten música regularment, res-
pecte a les que no.

Principals obstacles per 
comprar aliments ecològics

Hi ha una discrepància constant 
entre l’actitud dels ciutadans cap als 
aliments ecològics i els seus hàbits re-
als de consum. Són molts els estudis 
que mostren que mentre que entre el 
40-70% de la població mostra una ac-
titud positiva cap a aquest tipus d’ali-
ments, només un 5-10% els compra 
regularment. A què es deu això?

En la majoria de les enquestes a 
consumidors, el preu apareix com 
la barrera més important a l’hora 

d’augmentar el percen-
tatge d’aliments ecolò-
gics en la cistella de la 
compra. Això fa també 
que repetidament siguin 
els grups amb rendes més 
altes i aquelles persones 
amb major nivell educa-
tiu les que adquireixen 
aliments ecològics amb 
més freqüència.

La segona barrera és 
la dificultat per trobar 
aquests productes a les bo-
tigues habituals, però això 
està canviant ràpidament, 
ja que cada vegada és més 
freqüent que les grans ca-
denes de supermercats ofe-
reixin seccions de produc-
tes ecològics en la major 
part dels departaments.

En menor mesura, al-
tres arguments citats per 
justificar el baix consum 
d’aliments ecològics són: 
la manca de confiança en 
la seva autenticitat (per 
desconeixement o descon-
fiança cap als organismes 
reguladors), la percepció de 
imperfeccions externes o 
“defectes cosmètics” com a 
falta de qualitat; o la man-
ca de percepció de que els 
aliments ecològics aportin 
més nutrients o tinguin 
altres avantatges sobre els 
convencionals. A molts con-
sumidors també els influeix 
negativament que aquests 
productes pràcticament no 
es publicitin. 
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Càpsules de cafè, quant contaminen?  
N’hi ha d’ecològiques?

Les càpsules de cafè d’un sol ús 
han revolucionat el sector des de 
la dècada dels 90 del segle passat. 
Amb elles, en pocs segons, i amb 
una preparació ràpida i fàcil, ob-
tenim un cafè de qualitat amb un 
sabor i olor agradable. No obstant 
això, aquest hàbit de consum mo-
dern ha generat un problema me-
diambiental: cada any es llencen 
al món 7.000 milions de càpsules 
que triguen a degradar-se un mí-
nim de 100 anys.

A Espanya es consumeixen uns 
14.000 milions de tasses de cafè a 
l’any, segons dades de la Internati-
onal Coffee Organization. El consum 
d’aquest producte va créixer l’any 
2018 per l’auge de les càpsules, 
tal com revela l’últim informe del 
Consum Alimentari a Espanya del 
Ministeri d’Agricultura, Pesca i Ali-
mentació. Segons les últimes dades 
recollides en el Quadern de Comerç 
Just publicat el 2019 per la Coordina-

dora Estatal de Comerç Just, al nos-
tre país, el consum de cafè en càpsu-
les representava el 15% de les vendes 
totals de cafè el 2016, però generava 
el 41% dels ingressos de la indústria. 
El citat estudi apunta que aquesta 
seria la tendència del futur.

Gran part dels ciutadans cafeters, 
bombardejats pel màrqueting, han 
incorporat les càpsules de cafè d’un 
sol ús a la seva rutina sense plante-
jar-se què passa amb aquest produc-
te de consum diari després de llen-
çar-lo a les ecombraries.

Els envasos monodosi de cafè 
-també de te, xocolata i llet- tenen 
un cicle de vida molt curt i causen 
un consum de recursos i generació 
de residus innecessaris: sis grams 
de cafè i tres grams d’embolcall. No 
es poden reciclar fàcilment perquè 
estan formats per una barreja de 
plàstic, alumini i pòsits de la be-
guda. Així que per al seu correcte 

reciclatge s’han de dipositar en 
els punts verds o deixalleries, no 
es poden llençar a cap altre conte-
nidor. Les empreses han creat amb 
aquests productes un nou problema 
mediambiental, com passa amb les 
tovalloletes humides.

Les companyies líders del sector, 
com el gegant suís Nestlé (amb les se-
ves marques Nespresso i Nescafé Dolce 
Gusto) i la companyia nord-america-
na Keurig Dr Pepper, no volen perdre 
un negoci tan rendible i treballen 
per augmentar el reciclatge de les 
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Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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càpsules. Nespresso, per exemple, 
té un sistema propi de recuperació 
d’aquestes per al seu posterior cor-
recte reciclatge.

Però el reciclatge és sempre l’úl-
tima opció per disminuir els residus, 
la primera és reduir-los. Hi ha em-
preses que ofereixen productes més 
sostenibles com les càpsules com-
postables d’un sol ús. Es tracta d’un 
producte que, com la matèria orgà-
nica, es degrada en un període curt 
de temps i es transforma en compost 
sense contaminar el medi natural. El 
segell OK compost de la certificadora 
TÜV Àustria-Vinçotte garanteix que el 
material és realment compostable i 
segueix la norma europea EN13432 
i la EN14995. Si les teves càpsules 
estan així certificades, podràs llen-
çar-les al contenidor marró.

A la fi de 2015, la companyia 
italiana Caffè Vergnano va afegir a 
la seva oferta una càpsula compos-
table -Èspresso1882-, compatible 
amb les màquines de Nespresso. A 
Espanya, des de 2017, l’empresa Ca-
fès Novell les ofereix compostables i 
ecològiques de diferents varietats, 
també compatibles amb cafeteres 
de la coneguda marca d’ús domès-
tic. Una altra firma que presenta les 
seves càpsules biodegradables és 
Cafè Ètic, la filial d’Ethical Coffee Com-
pany, fundada per l’exdirector gene-
ral de Nespresso Jean-Paul Galliard, 
el 2008. Estan elaborades a partir de 
fibres d’origen vegetal. Per la seva 
banda, la cooperativa Alternativa3 
distribueix una selecció de cafès 
en càpsula compostable en envasos 

eco-friendly i de comerç just amb el 
segell Fairtrade.

D’altra banda, podem trobar al 
mercat les càpsules de plàstic bio-
degradable. Aquestes no contenen 
alumini i garanteixen que el plàstic 
(polipropilè) es descompondrà en 
uns anys: el temps necessari varia 
segons la composició del material 
i les condicions de l’entorn com la 
temperatura i la humitat. Aquests 
productes van certificats amb el se-
gell Ok Biodegradable, que determina 
el temps necessari per a la biodegra-
dació i l’entorn necessari perquè es 
puguin descompondre, de la ja es-
mentada entitat certificadora TÜV 
Àustria-Vinçotte, d’acord amb les nor-
matives europees sobre biodegrada-
bilitat de plàstics com la EN14987 i 
la ISO 17556.

A l’hora de decidir-se per una mar-
ca o una altra, cal fixar-se bé en les 
etiquetes, ja que moltes empreses uti-
litzen paraules com biodegradable i / 
o compostable com a reclam comerci-

al. Tampoc cal confondre les càpsules 
compostables amb les biodegradables 
perquè si bé les dues es desintegren i 
es descomponen, només les primeres 
ho fan en un període de temps breu 
(el 90% en menys de sis mesos) i es 
converteixen en ‘compost’ que es pot 
emprar com a adob orgànic per a 
l’agricultura i la jardineria.

I, finalment, hi ha les càpsules 
reutilitzables. Poden ser d’acer in-
oxidable -es segellen al posar el 
cafè amb uns adhesius o amb una 
tapa del mateix material-, de plàs-
tic -porten una tapeta incorporada 
i el plàstic ha de ser resistent a les 
altes temperatures-, i d’alumini -les 
menys recomanades ja que aquest 

material té associats greus impactes 
ambientals-.

L’any 2016, la ciutat alemanya 
d’Hamburg va prohibir l’ús de les 
càpsules de cafè en els edificis go-
vernamentals, una iniciativa que va 
ser pionera al món. A Espanya, al 
gener de 2019 el Parlament de les 
Illes Balears va aprovar una Llei de 
Residus segons la qual, a partir del 
20 de març de 2021, es prohibiran 
els envasos i productes d’un sol ús 
que no siguin compostables o reci-
clables, per tant, les càpsules de cafè 
d’un sol ús no es podran comercia-
litzar. Per als amants del cafè i de 
l’entorn, sempre quedaran les ca-
feteres italianes. 
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Estratègies efectives per fer la compra
Per tots és sabut que les grans 

cadenes de supermercats fan servir 
molts recursos en fer un bon màr-
queting per vendre més i millor. 
Empren estratègies a l’hora de dis-
tribuir els productes en les góndoles 
perquè resultin alguns més atractius 
i sigui més probable que acabin en el 
teu carro de la compra.

Aquest màrqueting de vegades 
també ens afavoreix ja que podem 
trobar ofertes en productes que ne-
cessitem i la nostra cistella s’aba-
rateix, però en altres casos el que 
s’aconsegueix és que tornem a casa 
amb alguns productes innecessaris.

Per fer una compra més eficient 
és important tenir en compte:

1.	 Revisa la teva nevera i rebost 
abans d’anar a comprar, és pos-
sible que trobis aliments que has 
de gastar abans de reposar o que 
pensaves que no tenies.

2.	 Planifica com utilitzaràs allò que 
vols comprar, quin dia ho cuina-
ràs i què necessites per prepa-
rar-lo.

3.	 Fes una llista. Tot i que tothom 
ho sap, elaborar una llista del que 
necessites ajudarà a que et ce-
nyeixis a ella i deixis els capricis 
per a un altre moment.

4.	 Ves al supermercat després de 
dinar o al menys sense tenir 

gana. La fam farà que et vingui de 
gust comprar molts més produc-
tes dels que necessites ja que no 
compraràs amb el cap sinó amb 
l’estómac.

5.	 Investiga el dia de reposició de 
gènere per fer la compra. Els di-
lluns no solen ser un bon dia, ja 
que no han rebut aliments frescos 
i els que tinguin en exposició els 
tindrien des d’abans del cap de set-
mana. Pregunta al teu fruiter quan 
rep les comandes i ves-hi aquest 
dia, t’asseguraràs que el que com-
pris estigui molt més fresc.

6.	 Compra productes de tempora-
da. Els productes de cada època 
de l’any, a més d’estar en el seu 
millor moment, amb més sabor i 
més nutrients, solen ser més eco-
nòmics ja que s’han recollit en el 
seu moment òptim.

7.	 Compra local sempre que sigui 
possible. Així t’asseguraràs que 
aquests productes s’han recollit 
més propers a la seva maduresa al 

no haver de passar dies o setma-
nes en càmeres fins arribar a tu.

8.	 Si vas al supermercat no caiguis 
en el parany de més quantitat sem-
pre és més barat. Revisa les racions 
que necessites cuinar i com guar-
daràs el que no utilitzis. Si com-
pres un 3x2 però n’acabes llan-
çant un perquè no l’utilitzes, no 
hi ha oferta.

9.	 Els supermercats solen seguir una 
distribució concreta dels seus 

productes perquè hagis de recór-
rer molta superfície fins arribar 
als productes d’ús més quotidià, 
que solen estar ubicats al fons. 
Sigues conscient d’això per no 
sucumbir al màrqueting. 

ESPECIAL PROFESSIONALS

L’eina imprescindible per al professional BIO!

Informació per producte
Descripció, Ingredients, Contacte de proveïdors i 
distribuïdors, Codi EAN i Codi intern

Cada setmana les últimes novetats en alimentació ecològica, cosmètica i complements bio

Tendències i novetats BIO
Alimentació, Cosmètica 
Complements alimentaris

Edició impresa i online
Difusió gratuïta

Visita el nostre portal   www.masterorganic.es

DISTRIBUÏT PER:

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Compra local  
sempre que sigui 
possible
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al teu fruiter  
quan rep  
les comandes  
i ves-hi aquest dia
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https://linwoodshealthfoods.com/es
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Triturats, sòlids, BLW... quin és el millor mètode  
per alimentar els nadons?

La resposta curta és: tots i cap. Tot 
i el que es diu aquí i allà, encara no 
coneixem quina és la forma òptima 
d’alimentar els nadons i no hi ha estu-
dis que hagin demostrat que un mèto-
de sigui millor que un altre.

Existeix també confusió amb els 
termes. El terme anglosaxó baby-led-
weaning s’ha popularitzat tant que 
ja és possible sentir les seves sigles, 
BLW, fins i tot per dir que el nadó 
menja aliments sòlids no triturats, en 
oposició al fet que els menja en forma 
de purés i farinetes.

Això no és exacte.

La traducció apropiada al català del 
terme baby-led-weaning és alimen-
tació complementària a demanda. 
Això ens dona la clau sobre en què 
consisteix realment aquest mètode. 
Més que centrar-se en què donem o 
no donem, o en quin format, l’essen-
cial és exposar a el nadó a una vari-
etat d’aliments, preferentment els 

mateixos que menja la resta de la fa-
mília, adaptant el format a les seves 
habilitats de cada moment. És respec-
tar sempre la gana de el nadó, no do-
nant-li menjar quan manifesta que no 
té més gana.

Quan es va donar a conèixer el 
mètode BLW es va fer molt èmfasi en 
no donar farinetes i purés perquè en 
aquell moment se’n abusava d’aquesta 
forma d’alimentar, forçant als nadons 

a menjar més que el que ell o ella ha-
guessin preferit i, a més, limitant les 
seves oportunitats d’aprendre a tocar i 
mastegar el menjar per si mateixos ja 
que aquest no se’ls oferia de cap altra 
manera.

Ara tothom té ja clar que és bo que 
els nadons comencin a agafar el men-
jar amb les seves mans i a mastegar 
aviat i regularment, tot i que al princi-
pi sigui en petites quantitats. Si a més 

d’això el nadó gaudeix quan li donen 
unes cullerades de iogurt, de crema 
de verdures o de farinetes de civada, 
això també es pot fer i no desvirtua 
en absolut el principi de “alimentació 
complementària a demanda”. És que 
els altres membres de la família no 
fan servir mai cullera?

Algunes famílies prefereixen co-
mençar per aliments triturats doncs 
així se senten més segures i això els 
permet anar veient quan el seu nadó 
està preparat / a per començar a mas-
tegar. Altres prefereixen directament 
començar per aliments sòlids i només 
donar purés o cremes quan el nadó ja 
pot fer servir la cullera per si mateix. 
Cada família ha de triar el que els faci 
sentir més còmodes i també el que 
vegin que s’adapta millor al caràc-
ter i necessitats del seu nadó, ja que 
no hi ha dos nadons iguals. Mentre 
aprenguem a conèixer i respectar els 
senyals de gana i sacietat de el nadó i 
fem una bona planificació dels menús 
setmanals, el demès és secundari. 

NUTRICIÓ INFANTIL

  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

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

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

123rf Limited©magone 

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/
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Chlorella, l’alga 
de la primavera

Març és el mes en què comença 
la primavera, l’estació preferida per 
a moltes persones, perquè comencen 
els dies més llargs i les temperatures 
són més amables. Els nostres hàbits i, 
concretament, la nostra alimentació, 
s’hauria d’adaptar per acompanyar i 
aprofitar al màxim tot el que la natura 
ens ofereix.

Temps de neteja

A la primavera el nostre cos ve 
dels excessos de l’hivern i els nostres 
òrgans d’eliminació es troben favora-
bles a eliminar el que sobra, el que no 
serveix. A poc a poc anem deixant en-
rere les coccions més denses i comen-
cem a apostar per preparacions més 
frugals, que porten la nostra energia 
cap a fora.

La desintoxicació és un procés que 
dona molta feina al nostre organisme, 
però que després aporta moltíssima 
energia i vitalitat. Ajudar al nostre fet-
ge, pulmons, intestí, ronyons i pell és 
un bon propòsit.

Havies sentit parlar  
de la Chlorella?

La Chlorella és una microalga uni-
cel·lular provinent d’oceans i llacs, 
composta bàsicament per el seu nucli 
i clorofil·la. De fet, es tracta de l’ali-
ment més ric que hi ha en clorofil·la, 
que és la substància verda que prota-
gonitza la fotosíntesi en les plantes.

La Chlorella constitueix una al-
tíssima font de proteïnes fàcilment 
absorbibles i també posseeix una 
extraordinària quantitat de mine-
rals i vitamines.

Té diversos beneficis per a la salut, 
entre ells, ajuda a regenerar i reparar 
els teixits orgànics, a enfortir el siste-
ma immunitari, ens protegeix de la 
radiació i és un gran depurador del 
fetge. Aquesta alga és un gran suport 
en els processos depuratius i d’oxige-
nació de l’organisme.

També està vinculada a la preven-
ció de malalties i a aturar o revertir 
processos inflamatoris. S’utilitza en el 
tractament de malalties neurodegene-
ratives com l’Alzheimer o Parkinson.

La dosi recomanada és de 5 gr. di-
aris per notar els seus efectes depu-
ratius i energitzants. Sol consumir-se 
en forma de suplement o en pols, el 
que ens permet utilitzar-la en receptes 
com batuts, sucs o cremes.

Xarrup detox

El xarrup detox porta: 1/2 poma 
verda pelada i tallada, 1/2 llimona pe-
lada i tallada, 1 tros d’api (d’uns 5 cm) 
i 1 culleradeta de cafè de Chlorella 
(pols).

Preparar-lo és molt senzill: en un 
extractor de sucs, només cal anar 
afegint poma, llimona i api d’un en 

RECOMANAT PER

un, fins aconseguir el suc. Al final 
afegeixes la culleradeta de Chlorella 
i remenes.

Pren-lo de cop. És ideal per acom-
panyar l’esmorzar.

I no t’oblidis  
del més important

Els superaliments són un suport 
meravellós per a aquest tipus de pro-
cessos de neteja. No obstant això, com 
sempre m’agrada recordar, només 
tenen sentit en un context d’hàbits i 
alimentació neta.

El primer pas per ajudar als nos-
tres òrgans a depurar-se és deixar 
de banda tot el que embruta al nos-

tre organisme: farines, olis de mala 
qualitat i processats en general. L’al-
cohol i el tabac són grans enemics 
del nostre fetge. Com també els me-
dicaments.

A més a més, la natura ja ens ofe-
reix aliments molt depuratius, que 
hauríem d’aprofitar. Brots verds com 
la ruca, els créixens o la dent de lleó, 
espàrrecs, raves ... tots ells amb afi-
nitat pel fetge. L’alimentació hauria 
de ser fonamentalment vegetariana i 
més en aquestes èpoques.

És un bon moment per prolongar 
els temps de dejuni, fer activitat física 
a l’aire lliure, i alinear-se amb les ho-
res del dia: funcionar durant les esto-
nes de llum, descansar a la nit. 

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

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

ALIMENTACIÓ

123rf Limited©Olga Yastremska 

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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La bondat dels aliments amargs
L’amarg és el menys acceptat dels 

quatre sabors bàsics, els altres tres 
són dolç, salat i àcid. És així com a 
prevenció davant enverinaments, 
ja que la majoria de les substàncies 
tòxiques són amargues. Però també 
ho són alguns dels aliments més sa-
ludables que existeixen, als quals no 
volem renunciar. Usant-los al costat 
d’altres aliments es pot educar el pa-
ladar per gaudir del seu sabor amarg.

Són exemples de sabor amarg que 
se sol camuflar el cafè i el cacau, tot 
i que la tendència sembla ser pren-
dre xocolates cada vegada més purs 
i menys endolcits. En altres begudes 
com la cervesa i l’aigua tònica s’ac-
cepta amb plaer. Els aliments amargs 
com les olives són aperitius i obren 
la gana. Ho són nombroses amanides 
com l’escarola i l’endívia, de la fa-
mília de les xicoires, alguns enciams 
propers al dent de lleó, i la ruca. 
És el gust de moltes verdures, com 
les carxofes i els cards, però també 
els espàrrecs, l’api, la col kale i en 
menor mesura altres tipus de cols i 
bròquils. Les albergínies poden ser 

amargues i altres hortalisses com ble-
des, espinacs i naps ho són lleument. 
La llimona i l’aranja a més d’àcids 
també poden ser amargs, i existei-
xen varietats de melons, cogombres 
i carbasses amargues. Nombroses 
plantes medicinals contenen aquest 
sabor, que potencia els seus efectes.

Propietats

Els aliments amargs alliberen una 
hormona anomenada gastrina que 
estimula la funció dels òrgans diges-
tius, evitant digestions pesades:

•	 Incrementen sucs gàstrics, una 
eficaç barrera enfront d’infeccions 
per microorganismes. Permeten 
absorbir millor la vitamina B12 i 
prevenir l’anèmia.

•	 Estimulen el fetge i una bona 
aportació i qualitat de la bilis que 
prevé la formació de càlculs a la 
vesícula, faciliten l’absorció de 
greixos i vitamines liposolubles 
(A, D, E i K) i equilibren el coleste-
rol de la sang.

•	 Activen la secreció de sucs pan-
creàtics que mantenen l’equilibri 
glucèmic.

•	 Augmenten els moviments peris-
tàltics de l’intestí. Afavoreixen el 
trànsit, eviten el restrenyiment, 
les flatulències i la retenció extra 
de greixos i calories.

•	 Les verdures amargues alcalinit-
zen l’organisme i prevenen l’acidi-

ficació de la sang. Són riques en fi-
bra i en vitamines A, C, K i B9, així 
com en calci, potassi i magnesi.

•	 Permeten un aprofitament eficaç 
dels nutrients que repercuteix 
també en l’estat d’ànim. Són ade-
quats per a persones febles, conva-
lescents o amb anorèxia.

•	 No són apropiats per a les persones 
amb úlceres o acidosi estomacal. 

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Galetes  i  Pastes
Per  a

Berenars  Ecològics

Amb  Xocolata Familiar

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

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

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

123rf Limited©5second 
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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

https://hltsa.es/
https://www.limafood.com/es-es
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ALIMENTACIÓ

https://elcanterodeletur.com/
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SEGURETAT ALIMENTÀRIA Núria Arranz, 
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d'aliments

Laura I. Arranz, 
Farmacèutica - Nutricionista 

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Informació en els productes de venda a distància
Tot i que la venda online d’ali-

ments no té encara una gran magni-
tud a Espanya comparat amb altres 
països, cada vegada som més els con-
sumidors que fem la nostra compra 
per internet, ja sigui total o parci-
alment. Durant l’any 2020 l’ús del 
ecommerce va augmentar per la situa-
ció excepcional que estem vivint per 
la pandèmia deguda a la COVID-19 i 
és més que probable que vagi a l’al-
ça en el futur. No obstant això, tot i 
que comprem a distància, els crite-
ris de seguretat alimentària s’han de 
mantenir, sent igual de segur que si 
ho compréssim de forma presencial. 
Així que és útil saber què diu la nor-
mativa al respecte per comprar amb 
més informació i criteri.

La venda a distància és aquella 
que es realitza sense la presencialitat 
del venedor i del comprador, normal-
ment es realitza via internet o telefò-
nica però també a través de màquines 
o establiments de venda automàtica. 
A Europa i en tots els estats membres, 
aquest tema està regulat pel Regla-

ment 1169/2011 sobre la Informació 
facilitada al consumidor que en el seu 
article 14 indica quines dades s’han 
de proporcionar obligatòriament en 
el cas dels aliments envasats oferts 
per a la venda mitjançant comunica-
ció a distància:

•	 Abans de realitzar la compra: 
ha d’estar disponible tota la in-
formació alimentària obligatòria, 

excepte la data de caducitat o de 
consum preferent i tot això figu-
rarà en el suport de la venda a dis-
tància, normalment una pàgina 
web, o es facilitarà a través d’al-
tres mitjans apropiats clarament 
determinats per l’operador d’em-
preses alimentàries.

•	 En el moment del lliurament: 
han d’estar disponibles totes les 

mencions obligatòries anteriors, 
inclosa la data de caducitat o de 
consum preferent, segons el cas.

Recordem que la informació obli-
gatòria que s’ha de proporcionar és: 
la denominació del producte, la llista 
d’ingredients amb els al·lèrgens en 
lletra diferent de la resta, la quanti-
tat neta, la quantitat de determinats 
ingredients o de determinades cate-
gories d’ingredients quan això sigui 
necessari per definir el producte (per 
exemple el % d’ametlles en una xoco-
lata amb ametlles), les condicions de 
conservació i utilització, instruccions 
per a l’ús, la data de durada mínima 
o data de caducitat, el lloc de proce-
dència en alguns casos, la informació 
nutricional i el volum d’alcohol en 
begudes que superin l’1,2%.

Però, què succeeix en el cas d’ali-
ments no envasats que es venen també 
a distància? Per exemple, si comprem 
una barreja de fruits secs a granel. Se-
gons l’article 14 del mateix Reglament 
en aquest cas és obligatori:

DANIVAL - Le Moulin d'Andiran - 47 170 ANDIRAN ( FRANCE ) - Tel : +33 (0)5 53 97 08 52
Distribuït per Biogran

Sense tractar, sense refinar,
sense rentar per a conservar els oligoelements.

Collida sobre capa d'argila segons un mètode
tradicional ancestral en parcs naturals protegits,

lluny de zones de contaminació:

www.sojade-bio.es

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

100% vegetal, 100% ecològic
Ric en proteïnes vegetals

Suau i cremós
Natural sense sucre, avellana, vainilla i gerds

NOUSUCRE
SENSE

AF Master Modulo 125x160 Novedad griego Frambuesa - Catalan.indd   1AF Master Modulo 125x160 Novedad griego Frambuesa - Catalan.indd   1 22/12/20   17:5822/12/20   17:58

123rf Limited©kritchanut 
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https://danival.fr/
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DESPERTAR  
CRUIXENT!

Amb el Krunchy d’amarant els nostres forners han 
creat un musli de sabor molt especial. 

Fantàsticament cruixents, endolcides només amb 
xarops d’agave i d’arròs i refinades amb amarant 
inflat, les varietats d’espelta-nous i gerds-arònia 
són massa bones per prendre-les només a l’hora 

d’esmorzar... 

BARNHOUSE.DE

sense oli 
de palma

•	 Abans de realitzar la compra: 
han d’estar disponibles les menci-
ons sobre la presència d’al·lèrgens 
i que figurarà, igual que en el cas 
anterior, en el suport de la venda 
a distància o es facilitarà a través 
d’altres mitjans apropiats clara-
ment determinats per l’operador 
d’empreses alimentàries. Els al·
lèrgens han d’indicar-se tal com 
exigeixen la normativa que és des-
tacant-los amb lletra diferent a la 
llista d’ingredients.

•	 En el moment del lliurament: la 
llista d’ingredients amb els seus al·
lèrgens destacats en lletra diferent.

En el cas que el que anem a com-
prar siguin aliments envasats en què 
el preu pugui variar en funció del 
pes, l’empresa ha d’informar el con-
sumidor els rangs de pes que hi pot 
haver i el preu per quilogram. Així, 
la variació respecte al que realment 
arribi a casa és mínima.

I en aquest context de la venda 
a distància també s’inclou el cas de 
la venda mitjançant màquines expe-

SEGURETAT ALIMENTÀRIA

nedores o instal·lacions comercials 
automatitzades en què no hi ha per-
sonal que atengui el comprador. En 
aquesta situació no s’aplica l’obliga-
torietat d’aportar la informació obli-
gatòria abans de la compra, però sí 
que aquesta estigui disponible en el 
moment del lliurament. De totes ma-
neres, la normativa europea preveu 
que els estats membres puguin esta-
blir requisits d’informació o puguin 
recomanar, per exemple, posar la 
informació dels productes exposada 
fora de les màquines. Però, en l’actu-
alitat, això no és obligatori.

A Espanya es va desenvolupar 
aquesta normativa europea amb el 
Reial Decret 126/2015 que estableix 
els mateixos requisits amb algun 
detall addicional. S’hi parla també 
del que s’exigeix ​​als establiments de 
restauració, en els quals també “es 
compren aliments no envasats”. En 
aquest cas, el Reial Decret 126/2015 
estableix, a l’igual que el Reglament, 
que la informació ha d’estar disponi-
ble abans de la compra (o comanda en 
aquest cas) i que pot ser oral mentre 
hi hagi un registre documental que 

es pugui consultar per el personal, 
pels consumidors i per les autoritats 
(també seria el cas d’un establiment 
de menjars preparats).

I, què passa amb els establiments 
que venen menjar preparat per em-
portar i les comandes es fan per te-
lèfon? En aquest cas segueix sent 
obligatori que es proporcioni la in-
formació sobre els al·lèrgens tal com 
estableix l’article 44 del Reglament 
1169/2011. Serveix si aquesta infor-
mació ens és facilitada de forma oral. 

Per exemple, si estem encarregant un 
pastís d’aniversari, l’establiment que 
ens el prepara ha de comunicar-nos 
per endavant sobre la presència d’al·
lèrgens com podrien ser l’ou o la llet 
en aquest cas.

D’aquesta manera la normativa 
permet que, fins i tot en compres a 
distància, la informació obligatòria es-
tigui disponible perquè el consumidor 
pugui escollir amb garanties de segu-
retat alimentària, especialment pel 
que fa a la presència d’al·lèrgens. 

ALIMENTACIÓ

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

123rf Limited©Ian Allenden  
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Pa de pessic de carbassa
RECEPTA ESPAI PATROCINAT PER

Amandín | www.amandin.com
Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 

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

ALIMENTACIÓ

El poder curatiu de les plantes de la mare naturalesa 
és mundialment conegut i tan antic com la humani-
tat mateixa.  SONNENTOR va combinar tot aquest 
coneixement en la gamma de te ¡Todo Bien!. Pots 
trobar el te adequat per a cada ocasió i cada dolència 
a la prestatgeria de te de la teva botiga habitual.

Hi ha una planta per a tot.

www.sonnentor.at

 ¡TODO 
  BIEN!

100 % 

ECOLÓGICO!

Per a aquests dies en què vols un 
dolç més ràpid, fer aquesta mateixa 
massa de pa de pessic, però en format 
més petit com les magdalenes reduirà 
el temps de preparació a la meitat, de 
manera que en tan sols vint minuts de 
forn estaran llestes.

La combinació de la canyella o les 
espècies amb la carbassa crea un dolç 
molt aromàtic, però si no tens carbassa 
a mà, podràs substituir-la per carbas-
só o fins i tot per pastanaga sense que 
afecti gaire al resultat.

Elaboració

Pre-escalfar el forn a 180ºC.

Barrejar tots els ingredients secs 
primer en un bol gran.

Pelar la carbassa i ratllar molt 
fina amb un ratllador.

Afegir als ingredients secs, la 

•	280 grams de farina ecològica  
de blat integral.

•	1 cullerada de pols de fornejar  
o impulsor químic.

•	1 culleradeta de bicarbonat.
•	200 grams de panela o sucre 

moreno.
•	1 mica de sal.
•	200 ml de beguda vegetal de soja.
•	200 grams d'oli de gira-sol.
•	2 culleradetes de canyella molta.
•	1 cullerada de vinagre  

de poma.
•	250 grams de carbassa  

ecològica.

INGREDIENTS (10 racions)

DIFICULTAT:
TEMPS : 

llet vegetal temperada i l'oli i tor-
nem a barrejar, aquest cop amb la 
batedora de varetes.

Quan tot estigui ben integrat, 
afegir el vinagre i batre bé de nou, 
finalment, només ens queda afegir 
la carbassa i barrejar amb una espà-
tula o una cullera.

Pinzellar un motlle de pastís 

amb oli i introduir la massa del 
nostre pa de pessic. Portar al forn 
a mitja alçada amb calor només a 
baix durant 40 minuts aproximada-
ment. En l'últim moment i només 
si veiem que la superfície no està 
daurada, posar el gratinador un 
o dos minuts, però sense descui-
dar-nos, perquè agafi una mica més 
de color. Deixar refredar abans de 
treure’l del motllo. 

©Estela Nieto

BAIXA
10’ PREPARACIÓ
45’ COCCIÓ

https://amandin.com/
https://www.sonnentor.com/
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ALIMENTACIÓ / SUPERALIMENTS 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

OLIS ESSENCIALS 

ALIMENTACIÓ / INFANTIL 

Llavors de lli, gira-sol, 
carbassa, sèsam i baies  
de Goji, de Linwoods 

Vitamin C Acerola Bio, de El 
Granero Integral

Oli essencial d'orenga,  
de Physalis

Cereals amb fruites,  
de HiPP

Una bomba de vitamina C. L’Ace-
rola, considerada una de les frui-
tes més riques en vitamina C del 
planeta, és un suport natural per 
al sistema immunitari. Aquest 
complement alimentari a base de 
suc d’acerola bio compta també 
amb destacades propietats anti-
oxidants.

Aquesta barreja única reuneix el 
gran sabor i els beneficis per a la 
salut de quatre excel·lents llavors i 
les delicioses baies de Goji. Aquesta 
combinació té un alt contingut en 
Omega-3 (ALA), un àcid gras essen-
cial que contribueix a el manteni-
ment dels nivells normals de coles-
terol sanguini. Fes servir aquesta 
barreja per donar un toc especial a 
qualsevol dinar o aperitiu!

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Linwoods 
www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: HiPP 
www.hippbio.es   
Distribució: Vipasana Bio, S.L. 

Els olis essencials són els compos-
tos aromàtics volàtils de les plantes 
medicinals, flors, fruites... L'oren-
ga té propietats immunitzants i 
un efecte positiu en l'energia. Els 
olis essencials Physalis són botàni-
ca i bioquímicament definits, no 
estan tractats químicament, modi-
ficats, tallats, diluïts, rectificats ni 
reconstituïts.

Farinetes elaborades amb un 59% 
de fruita i cereals integrals, que 
aporten un valor nutricional su-
perior als cereals refinats. Al trac-
tar-se de cereals no dextrinats, la 
quantitat de sucre és pràcticament 
inexistent (menys d’1g per 100g). 
Qualitat i compromís garantits pel 
segell ecològic propi de HiPP.

imprescindible

imprescindible

imprescindible

imprescindible

Certificat: Ecològic (Euro Fulla), 
Sohiscert
Marca: El Granero Integral 
www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L. 
www.biogran.es 

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ CERTIFICADORA

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Physalis 
Empresa: KeyPharm, N.V. 
www.keypharm.com

https://hortdelsilenci.cat/
http://www.ccpae.cat
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Avançant o retrocedint Molta pintura verda
Us pensàveu que podíeu enverinar 

el planeta i que no passaria res?, ens 
pregunta Greta Thunberg. El mateix 
que al planeta li passa al nostre orga-
nisme. Sabem que no podem enveri-
nar-lo sense patir conseqüències.

Mitjançant la transició a pràc-
tiques d’agricultura ecològica ens 
involucrem en aquesta defensa de 
l’entorn, imprescindible per no 
sucumbir, malalts i desnodrits. La 
biodiversitat es protegeix amb 
legislació que prohibeixi 
els biocides que l’asso-
len. L’agroecologia és 
una ciència holísti-
ca que integra tots 
els aspectes que es 
veuen afectats per 
l’activitat agrària 
humana, des del 
sòl que acull els 
nostres cultius i l’ai-
gua que els rega als 
pinsos que alimenten als 
animals. L’objectiu de l’agro-
ecologia va més enllà de la promoció 
de la biodiversitat i regeneració del 

La pandèmia que es-
tem patint ha impulsat 
el ja creixent interès 
dels consumidors 
en els productes 
de consum soste-
nible. Això sem-
bla que està afa-
vorint el fenomen 
del “greenwashing”. 
Dit en altres parau-
les, donar-li una capa 
de pintura verda a les 
etiquetes i a la publicitat fent 
veure que el teu producte és més 
ecològic del que en realitat és.  Un 

territori per penetrar en les dinàmi-
ques de transformació social i de con-
secució d’igualtat.

La societat avança o retrocedeix 
segons siguin les seves decisions i 
aquestes haurien d’obeir al sentit 
comú més profund, que no és el que 
regeix els interessos econòmics d’un 
grapat de grans empreses. L’econo-
mia del bé comú es veurà beneficiada 
al apostar per descontaminar el terri-

tori, respectant els cicles de la na-
tura i triant cultius adaptats 

al clima.

D’altra banda, en 
el delicat tema de la 
ramaderia, posar fi 
a les grans granges, 
que només ens por-
taran sofriment i 

epidèmies, una des-
près de l’altra.  Avan-

çant cap al fi de la de-
pendència dels animals 

i cap a una dieta el màxim 
vegetariana possible, progressarem 
adequadament. 

informe recent de la Co-
missió Europea cons-

tata que un 42% de 
les empreses que 
fan servir reclams 
ecològics per in-
ternet practiquen 
el greenwashing. 

La cosmètica és 
un sector fortament 

afectat per aquest fe-
nomen. A la preocupació 

pel medi ambient es suma 
la preocupació per la salut, un mo-
tiu amb més força  en la decisió de 
compra. El consumidor entén que 
“natural” i “ecològic” també vol dir 
“menys contacte amb ingredients 
químics tòxics”. Si afegim que l’ús 
del termes BIO, ECO o ORGANIC no 
estan protegits en cosmètica, tenim 
la taula servida. Les grans marques, i 
moltes altres a darrera,  s’han llançat 
a produir línies de cosmètica “verda” 
molt poc natural. Les certificacions 
privades com Cosmos, Natrue o Bio-
VidaSana són l’única garantia que li 
queda al consumidor. 

Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA ESPAI VIDA SANAMontse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Associació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

ALIMENTACIÓ

Un 42% de les 
empreses que 
fan servir reclams 
ecològics per internet 
practiquen  
el greenwashing

https://vidasana.org/
https://www.natumi.com/
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ALIMENTACIÓ

PURE
NATUR

AL

100% purs, procedents d’agricultura biològica controlada Certificats Vegan®  Sense gluten ni colesterol  
 Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de càrrega!

Súper aliments Premium, Raw i certificats biològics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

 — www.keypharm.com

Fatiga, erupcions o símptomes de depressió? És el nostre cos dient-nos 

que necessita una cura depurativa . Una cosa freqüent en els canvis 

d’estació com la  pr imavera , la temporada de la neteja .

Supergreens
✓	 Una barreja dels millors súper aliments 

verds de qualitat superior
✓	 Cada un aporta una llarga llista de fito-

nutrients i substàncies nutricionals

Chlorella+Spirulina
✓	 Una barreja de dues algues
✓	 Afavoreix el nivell d’energia del cos

Milk thi stle
✓	 Un pols de llavors de card marià
✓	 Dóna suport a la funció del fetge

Phyto-Deto x®

✓	 Una barreja sinèrgica de pols de plantes 
amb funció desintoxicant i depurativa

Recepta Green Detox
 

½ cogombre · 2 grapats d’espinacs ·
1 got de suc de pomes natural ·

Suc de ½ llimona 
Talli el cogombre i posi tots els

ingredients en un mesclador i barregi

fins a obtenir un smoothie.

Afegiu una culleradeta de cafè 
d’un dels Biotona Super Aliments 

que prefereix i .

Bio Eco Actual 2.indd   19 7/02/18   08:55

https://www.biotona.be/es/
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ALIMENTACIÓ

Descobreix les nostres noves receptes acabades 
de sortir de l’obrador, una alternativa a la carn 

elaborada amb ingredients reals i 100% vegetals.

ob
ra

do
rs

or
rib

as
.c

om

I de sobte,
carn sense carn

ALIMENTACIÓ

FIRES Ángeles Parra, Presidenta de l'Associació Vida Sana, 
Directora de BioCultura

Les 54 empreses  
que han participat  
han realitzat  
158 ​​trobades 
comercials  
a l’espai de 
networking  
habilitat per 
BioCultura ON

P R O F E S S I O N A L S

BioCultura On: una experiència d'avantguarda o  
com dinamitzar el sector “bio” des de la pantalla

Han estat tres dies intensos en 
una experiència realment inusual. 
Potser d’aquí a 40 anys es recordin 
aquests tres dies com els pioners... 
quan el sector ecològic va donar el 
salt al ciberespai.

Una de les coses que més ha cri-
dat l’atenció de la versió virtual de 
BioCultura ha estat la inabastable 
llista d’activitats. Han estat 171. El 
nivell dels ponents, de primer ordre: 
Joaquín Araújo, Nicolás Olea, Car-
los de Prada, Dolores Raigón, José 
Luis Porcuna, Joan Melé, Txell Costa, 
presidents dels Consells / Comitès 
reguladors d’agricultura ecològica, i 
un enorme etcètera d’experts en cos-
mètica ecològica, moda sostenible, 
energies renovables, banca ètica, 
projectes cooperatius. Un panell de 
ponents extraordinari on no podi-
en faltar els més coneguts eco-xefs, 
amb els seus showcookings en direc-
te, com Mireia Anglada, Alf Mota, Ja-
vier Medvedovsky, Mareva Guillioz, 

Lluís Nel Estrada, Enaitz Landaburu, 
Patricia Restrepo, Jan Fargas... totes 
les activitats, un cop realitzades, es-
taven disponibles fins a l’últim mo-
ment. De fet, gairebé 400 persones 
van estar connectades fins a les 23h 
de l’últim dia de fira. Però molts as-
sistents es van quedar amb ganes de 
recrear o de veure aquelles activitats 
que s’havien perdut... Per tant, l’As-
sociació Vida Sana, organitzadora de 
BioCultura ON, ha posat en marxa 
un nou espai virtual on poder recu-
perar-les. Aquí la informació: www.
bioculturaon.org.

També hi va haver temps per 
interessantíssimes pel·lícules i els 
seus cinefòrums, profunds debats de 
gran calat a càrrec de periodistes de 
la talla de Carlos Fresneda, Antonio 
Cerrillo, José Luis Gallego, Esther Vi-
vas, Pedro Burruezo, Brenda Chávez, 
Rosa Tristán... També es van donar 
cita el ioga i la música; i per al públic 
familiar tallers d’eco-cuina, reciclat-

ge, hort bio... fins i tot el famós pa-
llasso Tortell Poltrona ens va donar 
consells per ser ciutadans responsa-
bles... Ningú es va quedar sense el 
seu regal!

Com en el cas de la BioCultura 
presencial, la fira virtual va ser capaç 
d’atraure un variat i heterodox pú-
blic. Podríem dir, però, que si a la fira 
presencial són més els consumidors, 
en la fira virtual van ser més i molt 
actius els professionals. El sector 
ecològic es mou, és innovador, àgil, 
dinàmic... I això es va poder compro-
var molt bé a la fira, tant en les acti-
vitats per a professionals com en els 
respectius estands de cada firma. Les 
54 empreses que han participat han 
realitzat 158 ​​trobades comercials a 
l’espai de networking habilitat per 
BioCultura ON. Les coses estan can-
viant molt ràpidament i cal ser ràpids 
per no perdre el tren. Per aquesta ne-
cessitat de posar-se al dia en les noves 
tecnologies per no perdre visibilitat, 

es van organitzar també xerrades 
amb experts en direcció d’empreses 
ètiques i màrqueting digital.

El nostre patrocinador principal 
INTERECO, va desenvolupar diferents 
activitats amb l’objectiu d’informar 

https://obradorsorribas.com/
http://gumendi.es/
https://www.biocultura.org/
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FIDEUS SOMEN

terrasana.com

FETS A PARTIR DE
FARINA DE BLAT INTEGRAL ORGÀNICA

COCCIÓ EN
3 MINUTS

AUTÈNTICS

FIDEUS JAPONESOS,

ELABORATS DE

MANERA ARTESANAL

NOUS

FIDEUS JAPONESOS

SÚPER FINS

BASE PER A
ROTLLE DE
PRIMAVERA

FIDEUS JAPONESOS, 

MANERA ARTESANAL

ALIMENTACIÓ

FIRES

P R O F E S S I O N A L S

El balanç és, tenint 
en compte totes  
les felicitacions i 
ànims que hem  
rebut, molt positiu

als ciutadans de la importància i 
confiança de la certificació ecològica 
pública, i de com es realitza una au-
ditoria en producció ecològica, refle-
xions al voltant de la necessitat que 
els productes ecològics s’incorporin 
de manera decidida en la restauració 
col·lectiva... entre d’altres més lúdi-
ques i educatives.

No tot va ser flors i violes, òbvi-
ament. Estem parlant d’un mitjà, 
d’un format, el virtual, totalment 
innovador. Encara més, tenint en 
compte que una fira és una cosa molt 
orgànica (mai millor dit), molt física, 
molt presencial. No estem tots enca-
ra acostumats a aquestes noves for-
mes de comunicació. Hi va haver, sí, 
alguns problemes tècnics, tant per 
part de l’organització com dels pro-
pis participants... Al tractar-se d’un 
entorn fins ara, pràcticament desco-
negut, era inevitable en un primer 
round petits desajustos; i més tenint 
en compte que tots els participants, 
en realitat, estaven en entorns total-
ment distants físicament.

Hem treballat nou mesos molt, 
molt... per solucionar tots els pro-

blemes que comporta una fira vir-
tual d’aquestes característiques i 
d’aquesta envergadura. Els petits 
problemes que hem tingut han es-
tat mínims. Són incidències a tenir 
en compte per prevenir en prope-
res ocasions, encara que ho havíem 
previst tot, o gairebé. Però, és clar, 
per posar un exemple, Joaquín Araú-
jo donava la seva conferència des 
d’un cotxe enmig de la muntanya i 
d’una tempesta descomunal, perquè 
a casa, d’’emboscat’, no té cobertura. 
Volia fer-ho en directe per estar amb 
el públic... Una cosa molt, molt eco-
lògica, la veritat. I va anar bé! Tenir 
a Araújo, i als altres com ell, en viu 
i en directe, a prop teu... va ser un 
luxe impagable.

En aquesta primera fira virtual hi 
han participat prop de 3.500 perso-
nes, de les quals 1.600 van ser profes-
sionals, amb una mitjana de 8 hores 
a la plataforma virtual de BioCultu-
ra. 7.673 vegades s’han connectat 
aquests visitants a les activitats que 
s’han desenvolupat, sumant-se 2.260 
vegades més que s’han connectat a 
l’escenari principal. Durant els tres 
dies de fira, l’aforament mig ha os-

cil·lat al voltant de les 600 persones. 
En algunes xerrades hi havia 300 
persones i en altres, 20. Depenia 
molt de la capacitat de convocatò-
ria del ponent i / o de l’atractiu que 
tingués o no el títol o contingut. El 
balanç és, tenint en compte totes les 
felicitacions i ànims que hem rebut, 
molt positiu. En general, tots els par-
ticipants han quedat satisfets i enor-
mement agraïts, sobretot en una 
situació com l’actual en què tothom 
suspèn tot. Ara que tanta gent mos-
tra les seves pors, els seus col·lapses 
externs i interns, nosaltres hem tret 

pit. Ens diuen que som molt valents. 
Més que valents, som inconscients. 
Beneïda bogeria... 

https://terrasana.com/
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MERCATS

P R O F E S S I O N A L S

Jim Manson, 
Periodista bio@bioecoactual.com

#Bioterra2021

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

GRATUITO
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habitat
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textil
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agricultura
ecológica

alimentación
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terapias
naturales
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4 · 5 · 6 junio | FICOBA, Irún 

bioterra.ficoba.org

18 años comprometidos con el planeta

1

FIRES

El Regne Unit ofereix una «oportunitat perfecta»  
per a la demanda de productes ecològics espanyols

Espanya és responsable de submi-
nistrar una quarta part de totes les 
importacions de fruites i verdures 
fresques del Regne Unit, més que 
cap altre país del món. Aquesta no-
table quota de mercat es deu en part 
a la reputació d’Espanya de produc-
tes d’alta qualitat, però també a les 
seves llargues temporades de cultiu. 
I és aquest segon factor el que dona 
als productors ecològics espanyols un 
avantatge respecte als seus competi-
dors del nord d’Europa.

Guy Watson, una de les figures més 
conegudes de l’escena ecològica bri-
tànica, va explicar recentment el per-
què. En un perfil de la BBC de la seva 
empresa ecològica Riverford Organic 
(que lliura 50.000 caixes d’aliments 
ecològics cada setmana, amb ven-
des anuals properes a 60 milions de 
lliures esterlines), Watson va explicar 
com l’estudi portat a terme per la Uni-
versitat d'Exeter sobre l’impacte sobre 
el medi ambient que la seva empresa 

produïa, va donar alguns resultats 
sorprenents.

Com la majoria dels consumidors 
ecològics, els clients de Riverford te-
nen altes expectatives ambientals. 
“Local” i “estacional” són les princi-
pals prioritats. Però la investigació de 
Riverford va demostrar que el ser local 
no sempre és el millor des d’una pers-
pectiva ambiental.

Discussió acalorada

La realitat és que la demanda del 
Regne Unit d’amanides vegetals eco-
lògiques és durant tot l’any i no es 
limita a quan el producte és de tem-
porada. I aquí és on entra en joc la 
investigació de la Universitat d'Exeter. 
Mostra que pel que fa al cultiu de pe-
brots i tomàquets, sovint és entre 10 
i 15 vegades més eficient en carboni 
que es cultivin a l’aire lliure a Espa-
nya que als hivernacles climatitzats 
d’Anglaterra. Així, de juliol a octubre, 
Riverford cultiva els seus tomàquets i 
pebrots sense calefacció, localment. 
La resta de l’any l’empresa s’abasteix 
dels hivernacles sense calefacció de la 
premiada granja als afores d’Almeria 
del productor Paco Lozano.

Mark Haynes, expert en productes 
frescos amb 30 anys d’experiència i 
especialitat en productes ecològics, 
diu que Espanya té una oportunitat 
perfecta ara per fer créixer el seu ja 
important comerç d’exportació de 
fruites i verdures ecològiques. Co-

menta a Bio Eco Actual: “La capacitat 
del Regne Unit de cultivar produc-
tes ecològics comercialment viables 
en determinades èpoques de l’any 
és cada vegada més difícil a causa 
dels desafiants patrons meteorolò-
gics, la disponibilitat de mà d’obra 
i el costos.”

Productes superiors,  
millors rendiments

“Tot i que Espanya té alguns reptes 
en si mateixa, especialment respecte 
als extrems de la temperatura i la 
disponibilitat d’aigua, pot produir un 
producte de qualitat superior amb mi-
llors rendiments exactament al ma-
teix temps que el Regne Unit conrea 
moltes verdures tradicionalment”.

“Així doncs, en termes d’oferir un 
producte ecològic de millor qualitat, 
a preus competitius, Espanya ofereix 
una opció molt atractiva per als com-
pradors del Regne Unit”.

La foto del detall

Els minoristes especialitzats en 
productes ecològics del Regne Unit 
solen aplicar els mateixos estàndards 
exigents que els grans operadors a 
l’hora d’abastir-se de productes fres-
cos. Planet Organic, amb seu a Londres, 
és una de les cadenes de productes 
ecològics més conegudes del Regne 
Unit, amb 11 supermercats a la ca-
pital. Actualment ofereix una llista 
d’unes 120 línies de fruites i verdu-
res ecològiques. Gairebé el 20% prové 
d’Espanya i abasta una àmplia gam-
ma de cultius i varietats. Les verdures 
d’amanida espanyola (fulles d’enci-
am, tomàquets, pebrots i cogombre) 

Interior de Sainsbury's Glouceste

La realitat és que la 
demanda del Regne 
Unit d’amanides 
vegetals ecològiques 
és durant tot l’any i 
no es limita a quan 
el producte és de 
temporada

Els productors 
espanyols 
també haurien 
d’aprofitar 
l’oportunitat 
per explicar 
la seva història

http://bioterra.ficoba.org/
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tenen una presència especialment 
forta. Altres verdures d’Espanya in-
clouen les albergínies, la carbassa 
moscada i el moniato, mentre que 
l’oferta de fruita inclou clementines, 
prunes, raïm, mangos i magranes.

Els productes ecològics frescos als 
principals supermercats britànics es 
troben més aviat en un panorama 
mixt. Els preus al detall són més bai-
xos i l’enorme poder adquisitiu dels 
grans minoristes sovint significa que 
es redueixen els marges dels produc-
tors. Però una instantània de l’oferta 
ecològica actual de la gegantina cade-
na Sainsbury revela una sana exhibi-
ció dels productors espanyols tant de 
fruites com de verdures.

El minorista nacional online Ocado, 
que ara inclou l’oferta completa d’ali-
ments de Marks & Spencer, és particu-
larment fort en productes ecològics. 
Ofereix 15 varietats de fruites i ver-
dures ecològiques d’Espanya, incloses 

les taronges, els nabius i el raïm, jun-
tament amb alvocats, bròquil i pasta-
nagues.

Mark Haynes diu que els produc-
tors ecològics espanyols estan espe-
cialment ben posicionats per obtenir 
nous guanys en exportacions. “La in-
fraestructura ja està instal·lada. Teniu 
molts productors a gran escala que es 
dediquen al cultiu ecològic o que el 
cultiven com a part de la seva oferta 
de productes. I són operadors extre-
madament sofisticats”.

El nombre de distribuïdors de 
productes ecològics espanyols amb 
especialitats en exportació també 
creix. Un bon exemple és GreenFoods 
Iberia, fundada per un comprador de 
productes finés, Jussi Alitalo, que es va 
establir a Espanya el 2004. El negoci, 
que ofereix una àmplia gamma de 
productes ecològics, se centra al Reg-
ne Unit i als mercats nòrdics.

Explica la teva història

Els productors espanyols també hau-

rien d’aprofitar l’oportunitat per expli-
car la seva història, sobretot si es diri-
geixen a punts de venda especialitzats. 
Històries convincents de productors i 
fotografia original creen una narració 
que ajuda els consumidors britànics 
a connectar amb els productors i s’ha 
convertit en un element important de 
l’escena minorista d’aliments ecològics 
del Regne Unit. És una manera podero-
sa de fer que els productors ecològics 
espanyols siguin memorables per als 
consumidors britànics i els convertei-
xin en clients fidels. 

Philafrenzy©Creative Commons. Planet Organic, Muswell Hill

En termes d’oferir 
un producte ecològic 
de millor qualitat, 
a preus competitius, 
Espanya ofereix una 
opció molt atractiva 
per als compradors 
del Regne Unit

https://vegetalia.com/
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INCIDENCIA GRAN DISTRIBUCIÓN
Y CANAL ESPECIALIZADO BIO  2011-2020
Incidencia de los dos canales de distribución sobre el total del mercado italiano (canal HORECA incluido), 
en valor.

27%

45%

47%

21%

2011 2020

CANAL ESPECIALIZADO BIO

SUPERMERCADOS

Fuente: Focus Bio Bank - Supermercati & Specializzati 2020

VENTAS BIO EN ITALIA 

El tren verd BIO a Itàlia
La carrera del tren verd bio conti-

nua. Per què els productes ecològics 
responen realment a necessitats bàsi-
ques, com la nostra salut i la del medi 
ambient. Més encara ara que estem 
atrapats entre dos focs, amb l’amena-
ça global de la crisi climàtica i l’ame-
naça personal del coronavirus.

Però els supermercats conduei-
xen de fa molt de temps la locomoto-
ra del tren verd, també a Itàlia, amb 
vendes de més de 2.000 milions d’eu-
ros el 2020. Més del doble que els co-
merços especialitzats, amb vendes 
de més de 900 milions d’euros.

En deu anys hi ha hagut un gir 
real entre els dos canals de distri-
bució: les botigues ecològiques han 
caigut del 45% al ​​21% de les vendes, 
els supermercats han passat del 27% 
al 47%. L’avançament dels super-
mercats es va produir el 2014, amb 
taxes de creixement de dos dígits 
fins al 2018 (del 21% al 43% anual). 
Situació que sembla establir-se amb 
increments d’alguns punts percentu-
als el 2019 (+ 2%) i el 2020 (+ 5%). Les 
botigues ecològiques, després d’anys 
difícils, semblen recuperar-se per 
primera vegada el 2020, amb un aug-
ment del 8% en les vendes, tal com es 
desprèn de les dades de Nomisma de 
l’Observatori Sana.

Per tant, la comparació entre 
aquests dos canals de distribució és 
cada vegada més estreta, objectiu 
del Focus Bio Bank–Supermercati 

& Specializzati 2020, disponible al 
web issuu.com/biobank. Les dades 
processades en aquest informe digi-
tal són les recollides per Bio Bank, 
la base de dades italiana del bio, des 
de 1993 per a botigues ecològiques i 
des de 2001 per a distribució a gran 
escala.

Supermercats: força motriu

Dos factors clau han conduït a 
aquest canvi de conducció.

El primer factor és sens dubte 
el ràpid creixement de les marques 
ecològiques del comerç minorista a 
gran escala entre 2001 i 2019, que va 
passar de 644 a 4.686 (+ 628%), l’in-
crement de les referències mitjanes 
per cadena de 92 a 180, l’increment 

de cadenes implicades del 9 al 26. 
Un ritme decididament sostingut, 
fins i tot si el 2019 es manté una xi-
fra única (+ 8%) en comparació amb 
els quatre anys anteriors, amb per-
centatges de dos dígits (del + 22% al 
+ 26% anual).

El segon factor és el creixement 
exponencial de l’oferta de produc-
tes ecològics per part de companyi-
es multinacionals, la indústria de 
marca i un gran nombre de petites i 
mitjanes empreses agroalimentàries 
que han pujat al tren en marxa. Per-
què tothom vol la seva participació 
en un mercat en creixement.

Una enorme oferta, àmpliament 
disponible a les prestatgeries d’hiper-
mercats, supermercats i botigues de 

descomptes, amb preus molt atractius, 
que ha atret nous grups de consumi-
dors que mai han entrat en una botiga 
especialitzada. Però, al mateix temps, 
també s’ha emportat clients i accions 
de venda de botigues ecològiques.

Es confirmen les tres primeres ca-
denes: Coop amb 750 referències de 
marca ecològica, seguida de Esselun-
ga amb 485 i Pam Panorama amb 366. 
Només nou cadenes tenen menys de 
100 referències i la majoria són boti-
gues de descompte.

Especialitzats:  
l’agregació creix

Hi ha 1.339 botigues ecològiques a 
Itàlia detectades per Bio Bank el 2019 
(-1%). Per tant, sembla que s’alenteix 
el fenomen dels tancaments. Però la 
facturació continua sent alta, amb 
més de 200 botigues entrant i, si fa 
no fa les mateixes, sortint. Les que 
llencen la tovallola son principal-
ment les petites botigues que han 
fet història ecològica, mentre que les 
que tenen una superfície superior als 
150 metres quadrats creixen. El 2019, 
les botigues vinculades a les cadenes 
van caure per primera vegada des del 
2011, arribant al 42%, en gran part a 
causa de la racionalització en curs a 
les xarxes Cuorebio i NaturaSì i l’ad-
quisició de Biobottega i Piacere Terra, 
que s’han adherit a NaturaSì. Així, 
el panorama ja restringit de les ca-
denes especialitzades a Itàlia es con-
centra encara més. En primer lloc, 

Rosa Maria Bertino, 
Cofundadora i autora de Bio Bank www.biobank.it

https://www.alternatur.es/
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Bio Bank, la base de dades 
del bio. Des de 1993.

Actualitzat any rere any, mitjan-
çant censos directes de milers 
d’activitats, segueix l’evolució del 
sector, publica el Vetrina Bio Bank, 
informes estadístics digitals (Focus 
Bio Bank i Rapporto Bio Bank) i el 
seu portal web.

www.biobank.it

www.issuu.com/biobank

NaturaSì, encapçalada pel principal 
distribuïdor EcorNaturaSì, amb 297 
botigues de propietat o franquícia. 
Al segon lloc Cuorebio, amb 173 bo-
tigues associades a la fórmula també 

promoguda per EcorNa-
turaSì. En tercer lloc, 
Naturplus (24 botigues) 
i MelaVerdeBio (15 bo-
tigues), franquícies con-
nectades a l’empresa 
de Puglia, Natplus. Se-
gueix Bio c ‘Bon, una 
cadena francesa especi-
alitzada adquirida ara 
per Carrefour, però les 
seves 16 botigues van 
tancar al 2020. Final-
ment, Biosapori, una ca-
dena veneciana amb 10 
supermercats. Un Punto 
Macrobiotico, una asso-
ciació pionera en nutri-
ció macrobiòtica, arriba 
a 28 botigues. 

D’altra banda, el 35% 
del total són botigues 
independents que parti-
cipen en els programes 
promocionals: Ki Ama 

Bio de Ki Group i Come Voglio Bio de 
BiotoBio. Per tant, les botigues agre-
gades (cadenes i programes promo-
cionals) han arribat al 77% del total. 
Confirmant que en un mercat cada 

vegada més competitiu és difícil sal-
var-se sol.

La bioidentitat

I no és només una qüestió de nom-
bres. Sobretot és el paper i el pes que 
ha pres lo ecològic en les estratègies 
i la comunicació de la gran distribu-
ció. El que més crida l’atenció, fins i 
tot mirant a Europa, és la capacitat 
de la gran distribució generalista de 
fer-se seus els temes clau del bio. A 
Alemanya, les cadenes de distribució 
a gran escala guanyen credibilitat 
col·laborant amb associacions histò-
riques del sector. El repte a França és 
encara més gran, on l’ecològic creix 
no només amb les marques dels dis-
tribuïdors, sinó també amb marques 
dedicades al bio, amb participacions 
en cadenes ecològiques o amb l’ad-
quisició de cadenes especialitzades 
senceres.

Mentrestant, el canal històric, 
que representa aquest món al 100%, 
lluita per recalcular la seva posició 
per reafirmar el seu paper i la seva 
bioidentitat. El preu és important, és 
clar, però això no és tot. L’aposta és la 

capacitat de les botigues per redesco-
brir la seva vocació original: comuni-
car la història i els valors de l’eco-
lògic, el vincle privilegiat amb els 
productors i el coneixement dels 
productes. L’experiència de compra 
ha de tenir un sabor autèntic i reco-
negut. Perquè aquí és on batega el cor 
de l’ecològic. 

www.taifun-tofu.com

GAUDIR JUNTS  
      DEL QUE ÉS BO

ELS NOSTRES  
FILETS DE TOFU

Els Filets de Tofu de Taifun són 
cruixents per fora, sucosos per 

dins i molt fàcils de preparar. 
Tres varietats elaborades amb 

ingredients ecològics selectes, al 
gust de tota la família.

ALIMENTACIÓ

Fuente: Focus Bio Bank - Supermercati & Specializzati 2020

TENDENCIAS GRAN DISTRIBUCIÓN
Y CANAL ESPECIALIZADO BIO  2011-2020
Ventas en Italia en millones de euros.
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Els nutricèutics i la nutriterapia: opció preventiva  
i actuació en les causes de la malaltia

L’hematòleg i immunòleg, Jean 
Seignalet, doctor en medicina i cate-
dràtic a la Universitat de Montpeller, 
es preguntava en el seu llibre “L’ali-
mentació, la tercera medicina”: “com 
pot ser que, amb els importants progressos 
realitzats en nombroses ciències, siguem 
encara incapaços de solucionar el mecanis-
me de tantes malalties?”. Les seves nom-
broses investigacions i experiències 
clíniques van aportar caràcter cientí-
fic a la màxima hipocràtica de “que el 
teu aliment sigui la teva medicina”.

La nutriterapia, la nutrició or-
tomolecular o la nutrició cel·lular 
activa (que són els diversos noms 
empleats), està avalada per milers 
d’investigacions i milions d’experi-
ències pràctiques, que demostren 
que la correcció de l’alimentació i 
l’aportació de les quantitats òptimes 
de nutrients vitals permet millorar 
molts trastorns de salut crònics i 
complicats. En el cas de fer prevenció 
i d’equilibrar estats subclínics, aques-

tes teràpies són molt efectives.

Ja ho deia Claude Bernard i ho va 
acabar dient Pasteur al final dels seus 
dies: “el terreny ho és tot, el microbi no 
és res” La “teoria de el terreny” sosté 
que els microbis són una part natu-
ral de la vida, convivim amb ells. Si 
l’organisme és eficient i funciona cor-
rectament, els microbis no ens cau-
sen malalties. Si no ens alimentem 
bé i no nodrim el nostre organisme 
adequadament, el nostre terreny serà 

més propici per a la malaltia.

Però, què és un nutricèutic? Es 
tracta d’un suplement dietètic, (pre-
sentat en diverses formes: píndoles, 
càpsules, pols, etc.), d’una substàn-
cia natural bioactiva concentra-
da que es troba normalment en els 
aliments i que, presa en dosis supe-
riors a l’existent en aquests aliments, 
presumiblement , té un efecte favo-
rable sobre la salut. L’empobriment 
progressiu dels sòls ha disminuït 

considerablement el contingut nutri-
cional de molts aliments. Es conside-
ren doncs nutricèutics les vitamines, 
minerals i oligoelements.

En el moment de redactar aquest 
article es segueixen fent multitud 
d’estudis amb nutricèutics, inclòs el 
context de la covid19. Un d’ells és el 
de la Vitamina D. Un grup de 120 ex-
perts en diferents àrees de la salut, 
ciència i medicina de diversos països 
d’Europa i dels EUA han presentat 
un document adreçat als governs del 
món en què comuniquen que hi ha 
evidència científica clara que “la vi-
tamina D pot servir com a efecte mitigant 
per a la infecció, la gravetat i la mortalitat 
de la Covid-19”.

Segons el doctor Paul Marik, cap 
de cures crítiques i medicina pulmo-
nar del East Virginia Medical Scho-
ol, “no és SARS-CoV-2 el que mata, sinó la 
inadequada resposta immune que presen-
ten els que emmalalteixen greument”. 

123rf Limited©Gustavo Frazao  

https://www.bachrescue.com/es-es/
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Tria carxofera bio
www.herbesdelmoli.com
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La carxofera, gran aliada del fetge
La carxofera és la planta que dona 

vida a la carxofa, una hortalissa molt 
apreciada i consumida a tot el món 
per les seves propietats diürètiques 
i depuratives.

El nom científic de la planta és 
Cynara scolymus L. Es creu que és ori-
ginària del Nord d’Àfrica, però va ser 
domesticada, millorant les seves pro-
pietats fitoterapèutiques, i es va esten-
dre per la conca mediterrània. A Espa-
nya va arribar de la mà dels àrabs, que 
també ens van llegar el seu nom, ja 
que en àrab es diu al-kharshûf.

La planta consta de dues parts, 
ambdues aprofitables. D’una banda, 
les fulles, que es recullen en el seu 
primer any de desenvolupament o 
després de la floració. De l’altra, la 
inflorescència, que és la carxofa que 
coneixem tots i es consumeix, pràcti-
cament, arreu del món.

Principis actius i propietats

Els principals beneficis i propie-
tats terapèutiques es troben en les fu-
lles, que es comercialitzen seques per 
infusió, en tintura, extractes líquids, 
càpsules o comprimits.

Entre els seus principis actius des-
taquen: flavonoides (cinaròsid, escoli-
mòsid, cinaratriòsid); derivats cafèics 
com la cinarina, àcids orgànics (des-
taquen succínic i màlic), principis 
amargs, sals minerals, enzims i mucí-
lags, entre d’altres.

El component més destacable de la 
carxofera és la cinarina, que es rela-
ciona amb propietats colerètiques 
(augmenten la secreció de bilis) i co-
lagogues (estimulen el buidament de 
sals biliars). Les dues funcions es vin-
culen amb un millor funcionament 
del fetge i amb una millor digestió 
dels greixos. A més, prevenen la for-
mació de pedres a la vesícula biliar i 
regulen la formació de colesterol i 
així redueixen el risc cardiovascular.

Les lactones sesquiterpèniques, 
que li donen un sabor amarg, tam-
bé intervenen en el millor funciona-
ment de fetge.

En definitiva, les fulles de la carxo-

fera protegeixen el fetge (hepatopro-
tectora) i l’estimulen (hepatoestimu-
lant) sent molt útils en processos 
depuratius o desintoxicants. A més, 
ajuden a augmentar el flux renal i 
actuen com diürètic. També ajuden a 
regular el colesterol i els triglicèrids, 
millorant la salut cardiovascular. Fi-
nalment, estimulen la gana i ajuden 
a fer la digestió.

Usos i indicacions

La planta de la carxofera, per tant, 
serà de gran ajuda en disfuncions he-
pato-biliars, fetges congestionats o 
mandrosos en què es fa evident una 
mala digestió dels greixos per falta 
de bilis.

De fet, en el conjunt digestiu, serà 
d’ajuda per a persones amb falta de 
gana o anorèxia, també en cas de te-
nir digestions pesades, i per evitar 
els gasos.

Gràcies a les seves propietats 
diürètiques, també és útil en cas de 
retenció de líquids, àcid úric, gota 
o reuma. A tenir en compte en cas 
d’arterioesclerosi, que és un endu-
riment dels vasos sanguinis quan 
s’acumulen en ells plaques de greix, 
colesterol i altres substàncies. Aques-
tes plaques poden estrènyer les ar-
tèries dificultant el flux de la sang, 
fins i tot arribant-les a bloquejar. Per 
tant, ens pot ajudar a reduir el risc 
coronari.

Finalment, en dietes d’aprima-
ment o depuracions, es pot pren-
dre combinada amb altres plantes 
depuratives per augmentar aquesta 
acció. Per exemple, hi ha combinaci-
ons amb rave negre. Encara que no 
sigui l’objectiu principal, al millorar 
les funcions del fetge i potenciar la 
depuració, millorarà l’acne, la pell en 
general, els mals de cap i, fins i tot, 
els dolors menstruals. 

123rf Limited©serezniy 

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

CON TODA SU PULPA, PROCESADO EN FRÍO

100% VEGANO

Aloe Vera procedente
de cultivos ecológicos 

certificados en 
Andalucía. 

Rico en fibra y 
exento de 

aloína.

ORIGEN GARANTIZADO

https://herbesdelmoli.bio/
https://herbesdelmoli.bio/
https://waydiet.com/
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en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:
PRANAROM | www.pranarom.com

La hidrolateràpia: l’oblidat poder 
curatiu de les aigües essencials

La hidrolateràpia o teràpia amb hi-
drolats és una branca de l’aromaterà-
pia (i al seu torn de la fitoteràpia) que 
cerca reequilibrar la persona de ma-
nera holística abordant-la física, psí-
quica i emocionalment. Els coneguts 
com hidrolats o hidrosols existeixen 
des de fa més de 4000 anys. Precisa-
ment el que es va començar buscant 
amb la destil·lació de les plantes era 
l’obtenció d’aquestes aigües medi-
cinals. Al segle XVIII se’n coneixien 
més de 200 i, tot i això, són els grans 
oblidats de l’aromateràpia. En con-
trast amb l’extens desenvolupament 
en la investigació dels olis essencials, 
amb prou feines s’ha dedicat atenció 
a l’interessant poder terapèutic dels 
hidrolats, que s’han considerat una 
versió diluïda de l’oli essencial i no 
obstant això, contenen tota la infor-
mació de la planta.

L’hidrolat o hidrosol és la solució 
en aigua resultant de la destil·lació, 
generalment per arrossegament de 
vapor, de matèria orgànica vegetal 
(arrels, fulles, llavors, flors...). Per 
això la denominació que de vegades 
trobem d'aigua de flors és molt limi-
tada.

L’hidrolat conté al voltant del 0,1% 
de les molècules hidrosolubles de l’oli 
essencial però també conté la fracció 
molecular de la planta que és soluble 
en aigua. Per tant, no conté en si l’oli 
essencial (ja que aquest és insoluble 

en l’aigua) però sí que conté la infor-
mació. Per això no és un subproduc-
te o versió diluïda d’un oli essencial, 
sinó un producte en si mateix format 
per molècules hidròfiles, és a dir, que 
són atretes per l’aigua de la destil·la-
ció. Els hidrolats, per tant, contenen 
traces d’olis essencials, però també 
contenen oligoelements i altres prin-
cipis actius de la planta que només 
són solubles en aigua i que poden 
donar altres propietats terapèutiques 
als hidrolats.

Tenen l’avantatge a més a més de 
ser molt suaus i aptes fins i tot per a 
nens i dones embarassades o lactants.

A Espanya el seu ús és fonamen-
talment cosmètic, però també hi ha 

hidrolats d’ús alimentari (i les seves 
caducitats són diferents per llei). La 
manca d’estudis científics contras-
tats fa que el seu gran potencial tera-
pèutic no s’hagi donat prou a conèi-
xer. Com en l’ús d’olis essencials, cal 
l’assessorament d’un professional i 
tenir en compte el seu quimiotip, que 
provingui de cultiu ecològic, l’època 
de l’any en què es recol·lecta, com 
es recomana, la via d’administració, 
etc.

Es pot utilitzar un de sòl, com l’hi-
drolat de llorer (per a la cura bucal, 
per les seves propietats antisèpti-
ques, antibacterianes i analgèsiques), 
o en sinergia com el de lavanda i ca-
mamilla (per inflamacions i dolors i 
per alleujar estrès i tensió). 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

PRANAROM, laboratori ci-
entífic i mèdic, líder en aroma-
teràpia científica, va ser fundat 
el 1991 pel farmacèutic aro-
matòleg Dominique Baudoux. 
Amb més de 300 olis essenci-
als, compta amb la denomina-
ció AEQT, un segell de qualitat 
que el reconeix com un referent 
mundial en aromateràpia cien-
tífica gràcies a la qualitat de les 
matèries primeres.

Els olis essencials són quimi-
otipats i són 100% purs i natu-
rals i procedeixen de plantes, 
botànica i bioquímicament 
definides.

PRANAROM controla la qua-
litat dels seus olis essencials, 
des de la planta fins al flascó i 
ofereix diferents formes galèni-
ques: solucions, càpsules, gels, 
cremes, locions olioses, òvuls, 
supositoris, etc.

La gamma Aromapic combat 
les picades de forma natural.

El Roll-on corporal Citro-
nella + és una llet corporal que 
conté olis essencials de citrone-
lla, gerani, lavanda, eucaliptus 
citriodora i Citriodiol®, tots de 
reconegut poder antiinsectes. 
L’envàs roll-on, de fàcil trans-
port, facilita la penetració del 
producte i no resseca la pell, ni 
és fotosensibilitzant.
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NOVETATS
PROVA‘LS
Hierro Complex
amb bisglicinat ferrós (II), extractes de 
fruits vermells i vitamina C de l‘Acerola

L-Lisina amb zinc
El zinc contribueix a normalitzar el funci-
onament del sistema immune i intervé en 
la divisió cel·lular

sense 
gluten

sense 
lactosa

hierro-
complejo-quelato
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EHS (I). La decisió, depèn de nosaltres?
El nostre cos, des de la concepció, 

naixement i desenvolupament, està 
format per bilions de cèl·lules inclo-
ent microorganismes, patògens, vi-
rus, bacteris, paràsits, fongs, i altres 
que existeixen normalment en el nos-
tre entorn, aire, superfícies, aliments, 
... Aquests estan repartits per tot el 
nostre cos; la microflora intestinal, les 
cavitats o espais corporals com l’apa-
rell respiratori, digestiu, pell, òrgans 
interns, etc. Ja estaven en el nostre 
organisme, en simbiosi i en equilibri 
continu, tret que estiguem malalts o 
afectats per una/es patologia/es. Ara 
bé, si aquests microorganismes s’ac-
tiven o desequilibren mitjançant una 
freqüència electromagnètica externa 
de gran potència, a través de senyals 
potents invisibles i no percebudes de 
forma directa o immediata, s’activen 
molts d’aquests microorganismes, 
desequilibrant-los i convertint-los en 
els nostres propis agressors cap al 
nostre metabolisme cel·lular i conse-
qüentment generant símptomes i pa-
tologies diverses. Per aquesta raó, no 

és un virus, bacteri o un patogen en 
concret, és una multi alteració cel·
lular en el nostre organisme la que 
provoca una resposta del sistema 
immunitari (defenses naturals). La 
majoria de les vegades i depenent de 
la persona, la seva edat, les seves pa-
tologies prèvies, el seu tipus de vida, 
nutrició, i depenent del patogen que 
s’activi, li provocarà trastorns diges-
tius, respiratoris, neurològics, hormo-
nals o cardiocirculatoris.

Fins a la data no estem davant 
d’un únic patogen, estem davant 
d’una situació patològica de pacients 
multisistèmics complicats. Recordem 
que un mínim percentatge d’éssers 
humans mostren símptomes clínics, 
és a dir es posen malalts.

Segons Reial Decret 1066/2001, 
de 28 de setembre, s’aprova el Re-
glament que estableix condicions de 
protecció del domini públic radio-
elèctric, restriccions a les emissions 
radioelèctriques i mesures de pro-
tecció sanitària davant d’emissions 
radioelèctriques. Concretament, a 
Espanya, segons la normativa, s’esta-
bleix un nivell d’exposició màxima al 
públic de 100 μT (micro tesles) per a 
un camp magnètic de 50Hz.

Aquests valors es basen en la 
Recomanació del Consell Europeu 
1999/519 / CE de 12 de juliol, que al 
seu torn tenen com a referència la 
guia presentada per la ICNRP (Comis-
sió Internacional per a la Protecció 

contra la Radiació no Ionitzant). Així 
mateix, la ICNIRP és una organitza-
ció no governamental, reconeguda 
formalment per l’OMS (Organització 
Mundial de la Salut). La mateixa OMS 
va classificar al maig de l’any 2011, a 
través de la seva Agència IARC (Agèn-
cia Internacional per a la Investigació 
de el Càncer), a les radiacions elec-
tromagnètiques EMF-RF, dins el Grup 
2B “possible carcinogen humà”. Si 
bé, una minoria important del propi 
grup de treball demanava la classifi-
cació més greu: Grup 2A “probable 
carcinogen humà”.

Amb tot això, l’OMS continua sen-

se incloure l’electro hiper sensibili-
tat (EHS) en el seu catàleg de “malal-
ties reconegudes”.

Podríem llavors afirmar que se-
gons aquests estaments i la seva cor-
responent legislació, la contaminació 
electromagnètica permesa i que “no 
és perjudicial per a la salut”, és d’en-
tre 80 i 100 micro tesles.

La pregunta és, què passa quan el 
nivell és de 400 o fins i tot 600 micro 
tesles de freqüència electromagnèti-
ca en l’entorn? Sabem què els passa a 
les nostres cèl·lules quan s’exposen a 
les esmentades freqüències? 
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L’OMS continua sense 
incloure l’electro 
hiper sensibilitat 
(EHS) en el seu 
catàleg de “malalties 
reconegudes”
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Vitamina B i DHA per al funcionament cerebral
De les 13 vitamines essencials, 

les vitamines del grup B són 8 i per-
tanyen al grup de les hidrosolubles. 
Participen en moltes funcions de 
l’organisme, com les del sistema im-
munitari, el sistema nerviós i les fun-
cions intel·lectuals. Contribueixen 
a una funció psicològica normal les 
vitamines B1, B3, B6, B8, àcid fòlic i 
B12. La vitamina B6 contribueix, en-
tre altres coses, al funcionament nor-
mal del sistema nerviós, a disminuir 
el cansament i la fatiga i al metabo-
lisme energètic normal. L’àcid panto-
tènic, B5, contribueix al rendiment 
intel·lectual normal. La riboflavina, 
vitamina B2, contribueix a la protec-
ció de les cèl·lules enfront del dany 
oxidatiu.

La vitamina B12 contribueix al 
funcionament normal de sistema 
immunitari i al procés de divisió 
cel·lular. A més, les persones que se-
gueixen una dieta vegana, necessiten 
prendre-la com a suplement.

Per al manteniment de cabells i 
ungles es necessita de la biotina que 

també forma part de les vitamines 
del grup B. El cos utilitza les vita-
mines del grup B amb gran rapidesa, 
de manera que el complex B pot ser-
vir com a suplement quan aquestes 
s’esgoten.

Estudis clínics han demostrat que 
el DHA contribueix al bon funcio-
nament del cervell, a l’igual que al 
manteniment de la visió en condici-
ons normals.

A més, juntament amb l’altre 
omega 3 més coneguda com és el 
EPA, és beneficiós a nivell cardiovas-
cular i contribueix al funcionament 
normal del cor.

El DHA és un dels principals com-
ponents de les neurones, i la seva 
funció és tant estructural com fun-
cional. L’adequada aportació de DHA 
serà fonamental per promoure l’ade-
quat desenvolupament cerebral en 
qualsevol estadi de la vida. A més, és 
interessant per a una conservació del 
teixit cerebral en l’envelliment, pre-
venint el deteriorament cognitiu.

EL DHA constitueix el 30% d’àcid 
grassos de la retina i el 60% de cons i 
bastonets (cèl·lules fotoreceptores de 
la retina), per això és tan important 
per al manteniment de la visió en 
condicions normals.

En l’actualitat, la dieta occidental 
presenta una molt baixa aportació 
de DHA, situació que ha estimulat el 
desenvolupament de complements 
alimentaris que el contenen, buscant 
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fonts naturals com poden ser peixos 
o algues i la seva obtenció a partir 
d’aquests. 
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Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es
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Flavonoides i salut cerebral
Podem entrenar la nostra memò-

ria a través d’exercicis específics. La 
meditació s’ha revelat com una de les 
eines més poderoses per millorar-la i 
potenciar les habilitats cognitives. Si 
a tot això sumem una dieta rica en 
antioxidants, podrem influir de ma-
nera positiva sobre la salut cerebral.

Diferents estudis han reportat la 
possibilitat de millorar la capacitat 
de la memòria de treball mitjan-
çant la seva exercitació a través de 
jocs verbals memorístics, etc. També 
mitjançant tècniques de mindfulness 
que inclouen meditació, respiració 
o ioga. A més de totes aquestes tèc-
niques beneficioses, continua sent 
l’alimentació el pilar bàsic per mi-
llorar la memòria i prevenir el de-
teriorament cognitiu. L’eficiència 
del nostre cervell s’optimitza amb 
una nutrició adequada i amb l’apor-
tació de determinats fitoquímics 
presents principalment en fruites i 
verdures.

A mesura que el nostre cervell 
envelleix, és més difícil per a les cèl·

lules nervioses protegir-se contra els 
compostos altament reactius als que 
anomenem radicals lliures.

Afortunadament, el cos té un 
sistema de defensa natural per pro-
tegir-se de l’estrès oxidatiu, però de 
vegades l’eficiència del nostre siste-
ma antioxidant és insuficient. D’altra 
banda, s’ha comprovat que mantenir 
una dieta rica en determinats anti-
oxidants pot ajudar-nos a protegir el 
cervell de l’oxidació. Nutrients com 
la vitamina-C, la vitamina-E, els ca-
rotenoides i el seleni, presents en 
les fruites, les verdures i les hortalis-
ses, són indispensables per a prote-
gir les nostres neurones. Recentment 
s’han estudiat també els beneficis de 
certs antioxidants particularment 
prometedors quan es tracta de la sa-
lut del cervell: els flavonoides.

Gairebé totes les fruites i verdu-
res contenen flavonoides. Aquests 
posseeixen propietats antioxidants 
i antiinflamatòries. Aquests com-
postos saludables poden ajudar a 
protegir les nostres neurones i con-

L'OPINIÓ DE L'ESPECIALISTA 

tribuir a reduir el deteriorament de 
la memòria, millorar la memòria de 
treball, i potenciar la concentració i 
l’atenció. Alguns exemples són els 
polifenols de la vinya roja i les an-
tocianines dels nabius, que no no-
més potencien la nostra memòria i 
rendiment en l’estudi, també ajuden 
a atenuar el deteriorament cognitiu 

associat a l’edat.

La suplementació amb polifenols 
pot augmentar la capacitat antioxi-
dant i, per tant, millorar també la 
funció vascular del cervell. Tot això 
i mitjançant diferents mecanismes, 
pot influir positivament sobre la nos-
tra salut cerebral. 
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

COSMÈTICA COSMÈTICA  BÀLSAM LABIAL HIGIENE BUCAL
Tissue Mask - mascaretes  
de cotó orgànic,  
de Esential’arôms

Sèrum concentrat hialurònic 
anti-edat Sublimactive,  
de Eau Thermale Jonzac

SPF30 Sport, Mar i Muntanya, 
de Laboratoires de Biarritz 

Raspall de Bambú Moso,  
de Corpore Sano

Noves tissue mask de cotó orgànic, 
veganes i sense actius naturals. El 
complement complet per intensi-
ficar l'efecte de la rutina facial. En 
15 minuts es noten els resultats! La 
gamma es compon de tres tipus: 
Harmony, per a pells sensibles; Pu-
rifying, per a pells mixtes-grasses; i 
Confort, per a pells seques.

Aquest sèrum posseeix una textura 
densa que allisa, reafirma i tensa la 
pell. Les arrugues i les línies fines 
de la cara es veuen atenuades, i la 
pell llueix fresca i plena de vitalitat. 
Provat sota control dermatològic i 
formulat per reduir els riscos de re-
accions al·lèrgiques.

Resultat de la combinació de conei-
xement científic amb la exigència de 
la pràctica esportiva, aquest bàlsam 
presenta una fórmula ultra tècnica, 
és hipoalergènic i es pot usar a partir 
de 3 anys. Fórmula molt completa, 
amb oli de jojoba bio, filtres UV mine-
rals, cera d'abella bio, oli de ricí bio i 
Alga-Gorria® (potent antioxidant).

La higiene dental ecològica té un 
nou aliat: el raspall dental de Cor-
pore Sano, elaborat 100% amb fusta 
i fibres de Bambú Moso Certificat, 
un material sostenible que creix 
amb poca necessitat d'aigua i sense 
necessitat de fertilitzants o pestici-
des, que absorbeix gran quantitat de 
CO2 i que es biodegrada ràpidament. 
Aquest raspall és lleuger, resistent i 
té propietats antibacterianes.

Certificat: Ecocert 
Marca: Esential’arôms 
www.esentialaroms.com
Empresa: Intersa Labs, S.L. 

Certificat: Cosmebio
Marca: Eau Thermale Jonzac
Empresa: Biocop Productos  
Biológicos, S.A. | www.biocop.es

Certificat: Cosmos Organic
Marca: Laboratoires de Biarritz 
Distribució: Naturcosmetika 
Ecológica, S.L.
www.naturabiocosmetics.com

Certificat: CO2 Neutral,  
fabricat amb energia solar 
Marca: Corpore Sano 
www.corporesano.com   
Empresa: Disna, S.A

de reducción del 
contorno del muslo

22%Piel más firme  

Piel más  lisa  

35%Piel más  elástica  

3,6cm

21%

*Certificado por IQVIA como referencia más vendida en unidades en farmacia y parafarmacia a cierre de año 2020. 
**Tests de eficacia: realizadas con dos aplicaciones diarias mediante masaje. ***Comentarios de consumidoras 2020 recogidos en www.weleda.es
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Transgènics en els teus cosmètics, una mala sorpresa
La normativa europea obliga iden-

tificar els ingredients derivats d’or-
ganismes manipulats genèticament 
(OMGs) en aliments i pinsos, però 
qualsevol altre producte de consum 
com la cosmètica pot contenir-los 
sense que ho sapiguem. Les princi-
pals normes privades que certifiquen 
cosmètica econatural prohibeixen ex-
pressament l’ús d’ingredients modifi-
cats genèticament, però la comprova-
ció sobre l’origen no OGM de molts 
ingredients és molt complicada i so-
vint es basa en declaracions emeses 
pel mateix fabricant. També es pot 
analitzar amb test PCRs però són cars 
i poc freqüents encara.

Els OGMs poden aparèixer en cos-
mètica directament a través d’ingre-
dients que siguin transgènics, com 
un oli de soja OGM, o el que és més 
freqüent, poden estar continguts en 
ingredients processats, que no porten 
el nom de la matèria primera de la 
qual procedeixen. També és molt fre-
qüent que els OGMs siguin els micro-
organismes utilitzats en l’obtenció 
mitjançant biotecnologia de certs in-
gredients com l’àcid cítric o la goma 
xantana, entre d’altres.

Alguns ingredients freqüents, com 
la vitamina E, el Caprylic / Capric Tri-
glyceride o el Coco glucoside, es po-
den obtenir de diverses fonts que con-
tinguin greixos com els olis de colza, 
soja, cotó o blat de moro amb moltes 
possibilitats de ser OGM. Aquests ma-
teixos ingredients podrien obtenir-se 

d’altres fonts no OGM com l’oli d’oli-
va o el de coco, però són més cars. A 
nivell mundial, aproximadament el 
28% de l’oli vegetal que es produeix 
és de soja. Si tenim en compte que el 
83% de la soja, el 80% del cotó, el 30% 
del blat de moro i el 25% de la colza 
cultivades al món són transgèniques, 
la possibilitat que el nostre cosmètic 
inclogui un ingredient transgènic és 
molt elevada .

El blat de moro és una important 
matèria primera per a la indústria 
cosmètica. Qualsevol ingredient que 
contingui els termes Glycerin, Glyce-
rol, Glycol o Glyceryl, pot haver estat 
obtingut de blat de moro transgènic 
perquè el major productor de gliceri-
na del món és EUA i allà el 92% del 
blat de moro és OGM.

Molts ingredients que tradicional-
ment s’obtenien de restes animals, 
actualment s’obtenen de plantes com 
el blat de moro, la colza, la palma o 
la soja ja sigui per motius sanitaris o 
perquè la seva obtenció és més bara-
ta. És el cas de l’àcid hialurònic que 
s’obté per processos enzimàtics de 
llevats que poden ser transgènics, 
alimentats amb sucres que també po-
den tenir origen transgènic. Però en 
la cosmètica seguim trobant ingredi-
ents obtinguts de restes animals, la 
majoria dels quals, s’han criat consu-
mint pinso transgènic.

Una altra font important d’ingre-
dients cosmètics són els sucres que 

s’obtenen de plantes com el blat de 
moro i remolatxa sucrera que poden 
ser transgèniques. Dels sucres s’obte-
nen les diferents formes d’alcohol que 
s’inclouen directament en la fórmula 
(etanol, Cetearyl alcohol, alcohol De-
nat) o s’utilitzen per a la síntesi d’al-
tres ingredients (fenoxietanol). De fet, 
la major part dels alcohols usats en 
cosmètica provenen del blat de moro.

Les vies per les quals un orga-
nisme modificat genèticament està 
implicat en un cosmètic són moltes 
i molt diverses. No es tracta de si el 
meu cosmètic conté o no restes d’un 
cultiu transgènic, ni tan sols si això 
pot tenir efectes o no en la salut. Es 

tracta simplement d’estar infor-
mats com a consumidors, de poder 
decidir si amb la meva compra vull 
donar suport, o no, a aquest tipus 
de tecnologia. 
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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
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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

CERTIFICADORA

COSMÈTICAMontse Escutia, 
Projecte Ecoestètica 

Nuria Alonso, 
Certificació BioVidaSana www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

El 83% de la soja, 
el 80% del cotó, el 
30% del blat de moro 
i el 25% de la colza 
cultivades al món són 
transgèniques

https://www.biovidasana.org/
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L'ENTREVISTA

Entrevista al Xef Rafel Muria
Com de importants en la teva 

inspiració diària son el vi de Cap 
de Ruc, la mel de casa Muria i l’aire 
del Priorat?

Jo diria que són importantíssims, 
l’aire del Priorat es indescriptible... 
us imagineu la sensació de gaudir 
de llargues passejades entre vinyes? 
Això em permet estar prop de la ter-
ra, conèixer i apreciar tots els pro-
ductes amb els que treballo. Els vins 
de Cap de Ruc, són vins amb història 
i molt d’encant, una combinació per-
fecta per maridar el menú, i la mel 
de casa Muria defineix el meu ima-
ginari més íntim, es una font ines-
gotable de possibilitats que em per-
met expressarme amb un llenguatge 
únic gràcies a tot el que he aprés de 
la meva família amb l’experiència de 
les 5 generacions d’apicultors que hi 
ha darrera.

Parla’ns de les matèries prime-
res que utilitzes pels teus plats, són 
de producció ecològica i d'origen 
local?

La meva cuina dibuixa els paisat-
ges de la nostra terra des d’una ves-
sant contemporània, però seguint 
l’essència de la producció local. Els 
aliments que m’acompanyen sem-
pre són autèntics, m’agrada treba-
llar amb productes de temporada, 
i si puc recollirlos jo directament 
de l’hort encara millor. En alguns 

dels meus plats no poden faltar els 
preparats de mel de La Paquita, en 
honor a la meva àvia, són preparats 
de mel ideats expressament per gas-
tronomia, productes ecològics que 
vesteixen els meus plats amb tocs de 
mel amb all negre, safrà, gingebre, 
cúrcuma i canyella.

Amb la nova realitat heu encetat 
un nou servei de menjar a domici-
li, amb menú degustació de Quatre 
Molins, quines sorpreses hi podem 
trobar?

Com tots, ens vam haver de rein-
ventar una mica, però no volíem 
fer un servei a domicili comú. A mi 
m’agrada que els clients gaudeixin 
de la experiència totalment, amb 
cada mos, i si volen, els explico què 
hi ha darrera de cada plat, per això 
vaig decidir que no serien els plats 
només els que arribarien a casa dels 
clients sinó que aniria jo per fer tot 
el menú amb els estris necessaris, se-
guint el protocol de seguretat, per a 
que els clients només es preocupes-
sin de gaudir.

Els vegans podem menjar a casa 
vostra? Què ens oferiu?

En principi no està inclòs al 
menú, però només cal que ens avi-
seu al moment de fer la reserva i us 
podem preparar tot un menú vega. 
L’ensalada d’albergínia amb miso i 

alga nori, es un dels plats més em-
blemàtics.

Algun consell als joves que es-
timen la cuina i s’hi volen dedicar 
professionalment?

Treballeu, treballeu i treballeu. 
No fiqueu límits a la vostra creativi-
tat, es dels errors d’un mateix com 
s’aprèn a trobar les combinacions 
perfectes.

Què li demanes a aquest any 
2021?

Que ens permeti gaudir a tots del 
bon menjar, dels paisatges de Cata-
lunya i que s’acabi aquesta situació 
tant estranya per poder tornar a co-
mençar de nou, amb consciencia de 
cara el nostre planeta. 

Enric Urrutia, 
Director, bio@bioecoactual.com

La revolucionària família de 
derivats de tissú ecològics

Descobreix el paper higiènic, de cuina, 
mocadors i tovallons Dalia a www.dalia.eco

Distribuït per 

Vaig conèixer al xef Rafel Muria a 
El Perelló, en un paratge idíl·lic, 
on vàrem compartir una excel·lent 
paella vegetariana cuinada a les 
brases per Rafel Muria, pare. Una 
trobada familiar, rústica, d’estiu, a 
l’aire lliure, envoltats d’harmonia, 
dels horts i de l'aire del mar. Hi 
ha experiències inoblidables, 
que no es poden pagar, i aquesta 
en va ser una. Rafel Muria, fill, 
és un geni de la gastronomia 
contemporània, format a Paris 
i guardonat fa pocs mesos amb 
una Estrella Michelin, entre altres 
premis i reconeixements. El 
trobem a la cuina del restaurant 
Quatre Molins, que neix de la 
unió de Bodega Ronadelles i 
d’artMuria, al carrer del Comte 
de Rius, 8, a Cornudella de 
Montsant, Tarragona. Hem parlat 
una estona per saber-ne més d’ell 
i del restaurant.

LLAR I CUINA

“Els aliments que m’acompanyen sempre són autèntics”

”

M’agrada que  
els clients gaudeixin  

de la experiència 
totalment,  

amb cada mos,  
i si volen,  

els explico  
què hi ha darrera  

de cada plat

“

https://www.daliapaper.net/espanol/



