NUMm 88

BIOECO

ACTUAL

INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA

MA RC 2021 "Has de fer-te responsable de les teves accions i aixi és com protegirem a la Terra" JULIA BUTTERFLY HILL
PARLEM DE N
Capsles decf Que ens porta a comprar

quant contaminen?
N'hi ha d’ecologiques?

Pag. 4
FIRES
BioCultura On:
una experiencia
de vanguardia
Pag. 18

SALUT | COMPLEMENTS
ALIMENTARIS

La carxofera, gran

aliada del fetge
Pag. 25

L'ENTREVISTA

Rafel Muria, Xef
Quatre Molins “M’agrada
treballar amb productes
de temporada” Pag. 32

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

IMPRES EN PAPER ECOLOGIC
| RECICLAT

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio

aliments ecologics?

123rf Limited©antoine2k

0 Pots af‘egir—l/i:'i?-{- : . A '_:I" R ' i S
~ en baluls, cremes.. e Y :
" o empovorar-ho damunl ol ”n R
de receples dolces o P = 4 :
6% i Salades RO A : _
. OMEGA3
. ---'L'/i"a/a;wmti Xia — 23

~ Prendre llavors moltes, a més de facilitar la seva digestio,
ens permet aprofitar tota la seva riquesa nutricional.

Una forma ideal per a gaudir dels nombrosos beneficis
Relicigal B S EHIC)S

que 'Omega 3, present en ellli daurat i la xia, aporta al
oA * nostre organisme: - »

£ ¥

-

o o i T S e
° . °

ALT MOLT
CONTINGUT S’ASSIMILA
EN OMEGA 3 MILLOR

VIO

N T

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural


https://solnatural.bio/
https://www.masterorganic.es/
https://twitter.com/bioecoactual
https://www.instagram.com/bioeco_actual/
https://www.linkedin.com/in/bioecoactual/
https://www.facebook.com/BioEcoActual/

2 BIOECO ACTUAL

‘ CONSUM

BIOECO

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films, S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Santa Maria, 9 1¢ 22
08172 Sant Cugat del Valles
Diposit Legal: B.10202-2013

TIRADA 53.000 EXEMPLARS

www. bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIO
Montse Mulé

PRODUCCIO EDITORIAL
Oriol Urrutia, Laura Lobo
Axel Domingo, Ariadna Coma

INFORMATICA
Marcel Graupera, WIB Consultorfa Informética

DISTRIBUCIO
Comunidad de Madrid, Castilla y Leén, Castilla La
Mancha: El Horno de Leiia; Leon: Natimel;
Euskadi: Dispronat; Navarra: Alimentos Ecolégicos
Gumendi; Catalufia: Sol Natural; Comunidad Valenciana
y Murcia: Alternatur; Canarias: Dietéticos Intersa;
Gallicia: BioSeleccion; Islas Baleares: Natural Cash;
Andalucia: Cadidiet;
Area nacional: La Ventana Natural, Naturitas,
Suscripress

COL-LABORADORS
Nuria Alonso, Nuria Arranz, Rosa Maria Bertino,
Mercedes Blasco, Montse Escutia,
Cristina Fernandez,
Marta Gandarillas, Laura |. Arranz,
Ivan Iglesias, Jim Manson,
Miriam Martinez, Raul Martinez,
Estela Nieto, Angeles Parra, Pilar Rodrigafiez,
Ana Maria Rodriguez,
Lluca Rullan, Maribel Saiz, Jordi Velasco.

Bio Eco Actual no comparteix necessariament les
opinions signades i inserides en les seves pagines.
La direccié no es fa responsable de la qualitat, procedéncia
0 origen dels anuncis dels mateixos.

Bio Eco Actual esta imprés en paper ExoPress
de 55gr/m2 que compleix les segiients
especificacions:

VA

FSC

wwwsc.org

MIXTO

Papel procedente de
fuentss responsables

FSC® C117096

[ 4

Fiha,

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
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Qué ens porta a comprar
aliments ecologics?

Comprar i consumir aliments eco-
logics no és una decisié aillada, sin6
que s’integra en un estil de vida més
ampli. Malgrat la seva creixent popu-
laritat i democratitzaci6, segueix ha-
vent-hi segments de la poblacié que
s6n més proclius a comprar aliments
ecologics.

Les raons per fer-ho han canviat
poc en els ultims anys, perd el seu
pes relatiu varia entre uns col-lectius
iuns altres.

La salut

Tant les persones que compren re-
gularment aliments ecologics com les
que no, els perceben com més saluda-
bles degut a I'abséncia de pesticides
i altres components potencialment
perjudicials. En general aquelles per-
sones que porten una vida fisicament
més activa i que tenen cura de la seva
salut d’altres formes a més de amb
I’alimentaci6é estan més inclinades a
incloure aliments ecologics en la seva
dieta i a esmentar la salut com la raé
principal per fer-ho.

El sabor

Moltes persones senten que els ali-
ments ecologics 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 infancia.
Aquest factor sol ser el més important
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per a les persones que sén fisicament
menys actives i que no donen tanta
importancia 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 practiques d’agricul-
tura intensiva. Es un factor pero in-
fravalorat entre la poblacié general
(amb excepcions notables com Di-
namarca, on és la ra6 més esgrimida
en les enquestes), tot i que 1'Orga-
nitzacié6 de les Nacions Unides per
a PAlimentacié i I'Agricultura (FAO)
defensa que la agricultura ecologi-
ca és més sostenible a llarg termini
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El preu apareix

com la barrera

més important a
’hora d’augmentar
el percentatge
d’aliments ecologics
en la cistella

de la compra

(http:/fwww.fao.orgf/organicag/oa-faq/
oa-fag6fes/) i demana més suport a
estats i institucions per fomentar el

El experto en leches infantiles
ecologicas desde hace mas de 25 aios.

LECHE DE VACA
PRIMEA

LECHE DE CABRA

LECHE DE VACA
CRECIMIENTO

LiQuipo
CAPREA

MAS INFO EN WWW.BABYBIO.ES O 663 787 665
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seu desenvolupament (https:/fwww.
lafertilidaddelatierra.com/que-hay-
de-nuevo/actualidad/2116-1a-fao-pi-
de-un-mayor-apoyo-politico-a-la-agroe-
cologia.html).

Altres factors que influeixen en
menor proporcié que els tres an-
teriors sén: preocupacié per la se-
guretat alimentaria i desig d’evitar
toxo-infeccions (E.coli, Salmonella, ma-
laltia de les vaques boges...); preocu-
pacio pel benestar animal, i desig de
donar suport a les economies i siste-
mes de producci6 locals. Finalment,
sempre hi ha una petita proporcié
d’enquestats i consumidors en gene-
ral que simplement pensen que I’eco-
logic esta de moda i els pot reportar
reconeixement i estatus social.

Quins grups de persones son
més proclius a triar productes
ecologics?

1. Pares i mares, especialment de na-
dons o nens petits. La motivacié
principal en aquests casos és evitar
lefecte de I'acumulacié 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, antibiotics i
hormones poden tenir en el desen-
volupament del fetus i del nado ja
en I'embaras, i moltes augmenten
la seva proporci6 de consum d’ali-
ments ecologics en aquest periode.
Els pares i mares solen ser molt
conscients de la importancia dels
primers aliments en I'alimentacié
de l'infant i és freqiient que els
triin ecologics, fins i tot si la resta
de la familia no els pren. També és

molt freqiient en aquesta etapa tri-
ar cosmetics ecologics per a la cura
de la pell del nado.

2. Les persones que segueixen dietes
vegetarianes i veganes consumei-
xen aliments ecologics en major
proporcié que la poblacié no ve-
getariana. De fet, fa 2-3 décades
aquest solia ser el consumidor eco-
logic majoritari.

3. Les persones amb major conscién-
cia mediambiental solen comprar
aliments ecologics, locals i proce-
dents de cooperatives amb més
freqiiéncia que la poblaci6 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 domestics compren
aliments ecologics en major proporcio
que els que no; el mateix s’ha observat
amb persones que practiquen esports
i escolten musica regularment, res-
pecte a les que no.

Principals obstacles per
comprar aliments ecologics

Hi ha una discrepancia constant
entre l'actitud dels ciutadans cap als
aliments ecologics i els seus habits re-
als de consum. S6n molts els estudis
que mostren que mentre que entre el
40-70% de la poblacié6 mostra una ac-
titud positiva cap a aquest tipus d’ali-
ments, només un 5-10% els compra
regularment. A qué es deu aix0?

En la majoria de les enquestes a
consumidors, el preu apareix com
la barrera més important a I’hora
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d’augmentar el percen-
tatge d’aliments ecolo-
gics en la cistella de la
compra. Aixo fa també
que repetidament siguin
els grups amb rendes més
altes i aquelles persones
amb major nivell educa-
tiu les que adquireixen
aliments ecologics amb
més freqiiéncia.

La segona barrera és
la dificultat per trobar
aquests productes a les bo-
tigues habituals, perd aixo
esta canviant rapidament,
ja que cada vegada és més
freqiient que les grans ca-
denes de supermercats ofe-
reixin seccions de produc-
tes ecologics en la major
part dels departaments.

En menor mesura, al-
tres arguments citats per
justificar el baix consum
d’aliments ecologics sén:
la manca de confianca en
la seva autenticitat (per
desconeixement o descon-
flanca cap als organismes
reguladors), la percepci6 de
imperfeccions externes o
“defectes cosmeétics” com a
falta de qualitat; o la man-
ca de percepcié de que els
aliments ecologics aportin
més nutrients o tinguin
altres avantatges sobre els
convencionals. A molts con-
sumidors també els influeix
negativament que aquests
productes practicament no
es publicitin. m
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Mueslis Cruixents
Ecologics, de Favrichon

Favrichon presenta dues receptes
GUniques:

e 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.

e E]l Muesli 6 Fruites, elaborat
a base de cereals cruixents sense
gluten, amb un 29% de fruita: pan-
ses, coco, poma, figues, ametlles i
platan.

Fabricats a Franca des de fa 130 anys,
els cereals d'esmorzar Favrichon sén
la garantia d'un esmorzar deliciés
i saludable. Perqueé tots els plaers
son a la natura.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla), AB.

Marca:

Favrichon
www.favrichon.com

Distribucio:
ETS Favrichon & Vignon

Recomanat per

Revatn
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Capsules de café, quant contaminen?
N’hi ha d’ecologiques?

Les capsules de café d’un sol ts
han revolucionat el sector des de
la década dels 90 del segle passat.
Amb elles, en pocs segons, i amb
una preparaci6é rapida i facil, ob-
tenim un café de qualitat amb un
sabor i olor agradable. No obstant
aixod, aquest habit de consum mo-
dern ha generat un problema me-
diambiental: cada any es llencen
al mé6n 7.000 milions de capsules
que triguen a degradar-se un mi-
nim de 100 anys.

A Espanya es consumeixen uns
14.000 milions de tasses de café a
I'any, segons dades de la Internati-
onal Coffee Organization. El consum
d’aquest producte va créixer l'any
2018 per l'auge de les capsules,
tal com revela I'iltim informe del
Consum Alimentari a Espanya del
Ministeri d’Agricultura, Pesca i Ali-
mentaci6. Segons les dltimes dades
recollides en el Quadern de Comerg
Just publicat el 2019 per la Coordina-

dora Estatal de Comerg Just, al nos-
tre pais, el consum de café en capsu-
les representava el 15% de les vendes
totals de café el 2016, perd generava
el 41% dels ingressos de la industria.
El citat estudi apunta que aquesta
seria la tendéncia del futur.

Gran part dels ciutadans cafeters,
bombardejats pel marqueting, han
incorporat les capsules de cafe d'un
sol s a la seva rutina sense plante-
jar-se que passa amb aquest produc-
te de consum diari després de llen-
car-lo a les ecombraries.

Els envasos monodosi de cafe
-també de te, xocolata i llet- tenen
un cicle de vida molt curt i causen
un consum de recursos i generacio
de residus innecessaris: sis grams
de café i tres grams d’embolcall. No
es poden reciclar facilment perque
estan formats per una barreja de
plastic, alumini i posits de la be-
guda. Aixi que per al seu correcte

VivANl (

LART DE LA
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'I_?esponsabiLitat social, ecologica i
econdmica. Campanya contra el treball
infantil a les plantacions de cacau.
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reciclatge s’han de dipositar en
els punts verds o deixalleries, no
es poden llencar a cap altre conte-
nidor. Les empreses han creat amb
aquests productes un nou problema
mediambiental, com passa amb les
tovalloletes humides.

Les companyies liders del sector,
com el gegant suis 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

VOLEM CUIDAR EL PLANETA
PER DEIXAR-LO.JAL COM ERA

| } J i, i
www.mielmuria.com

' 8
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capsules. Nespresso, per exemple,
té un sistema propi de recuperacio
d’aquestes per al seu posterior cor-
recte reciclatge.

Pero el reciclatge és sempre 'al-
tima opcié per disminuir els residus,
la primera és reduir-los. Hi ha em-
preses que ofereixen productes més
sostenibles com les capsules com-
postables d’un sol us. Es tracta d’'un
producte que, com la mateéria orga-
nica, es degrada en un periode curt
de temps i es transforma en compost
sense contaminar el medi natural. E1
segell OK compost de la certificadora
TUV Austria-Vincotte garanteix que el
material és realment compostable i
segueix la norma europea EN13432
i la EN14995. Si les teves capsules
estan aixi certificades, podras llen-
car-les al contenidor marro.

A la fi de 2015, la companyia
italiana Caffé Vergnano va afegir a
la seva oferta una capsula compos-
table -Espresso1882-, compatible
amb les maquines de Nespresso. A
Espanya, des de 2017, 'empresa Ca-
fés Novell les ofereix compostables i
ecologiques de diferents varietats,
també compatibles amb cafeteres
de la coneguda marca d’us domeés-
tic. Una altra firma que presenta les
seves capsules biodegradables és
Café Etic, 1a filial d’Ethical Coffee Com-
pany, fundada per I’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 selecci6 de cafes
en capsula compostable en envasos

eco-friendly i de comer¢ just amb el
segell Fairtrade.

D’altra banda, podem trobar al
mercat les capsules de plastic bio-
degradable. Aquestes no contenen
alumini i garanteixen que el plastic
(polipropile) es descompondra en
uns anys: el temps necessari varia
segons la composicié del material
i les condicions de I’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-
daci6 i I’entorn necessari perque es
puguin descompondre, de la ja es-
mentada entitat certificadora TUV
Austria-Vincotte, d’acord amb les nor-
matives europees sobre biodegrada-
bilitat de plastics com la EN14987 i
la ISO 17556.

AThora 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 capsules
compostables amb les biodegradables
perque si bé les dues es desintegren i
es descomponen, només les primeres
ho fan en un periode de temps breu
(el 90% en menys de sis mesos) i es
converteixen en ‘compost’ que es pot
emprar com a adob organic per a
lagricultura i la jardineria.

I, finalment, hi ha les capsules
reutilitzables. Poden ser d’acer in-
oxidable -es segellen al posar el
cafée amb uns adhesius o amb una
tapa del mateix material-, de plas-
tic -porten una tapeta incorporada
i el plastic ha de ser resistent a les
altes temperatures-, i d’alumini -les
menys recomanades ja que aquest
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material té associats greus impactes
ambientals-.

L'any 2016, la ciutat alemanya
d’Hamburg va prohibir I'iis de les
capsules de café en els edificis go-
vernamentals, una iniciativa que va
ser pionera al mén. 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 mar¢ de 2021, es prohibiran
els envasos i productes d’un sol s
que no siguin compostables o reci-
clables, per tant, les capsules de café
d’un sol Us no es podran comercia-
litzar. Per als amants del cafe i de
I’entorn, sempre quedaran les ca-
feteres italianes. m

ALIMENTACIO

@F’F‘;ESE.’J ==
cafe
ECOLOGICO
COMERCIO JUSTO

Capsules de cafe
100% ecologiques
100% comerg just

ALTER® &
NATIVA

BIO FAIRTRADE

www.alternativa3.com
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Estrategies efectives per fer la compra

Per tots és sabut que les grans
cadenes de supermercats fan servir
molts recursos en fer un bon mar-
queting per vendre més i millor.
Empren estratégies a I’hora de dis-
tribuir els productes en les géndoles
perque resultin alguns més atractius
i sigui més probable que acabin en el
teu carro de la compra.

Aquest marqueting de vegades
també ens afavoreix ja que podem
trobar ofertes en productes que ne-
cessitem i la nostra cistella s’aba-
rateix, pero 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 utilitzaras allo que
vols comprar, quin dia ho cuina-
ras i que necessites per prepa-
rar-lo.

3. Fes una llista. Tot i que tothom
ho sap, elaborar una llista del que
necessites ajudara 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 fara que et vingui de
gust comprar molts més produc-
tes dels que necessites ja que no
compraras amb el cap sin6 amb
I'estémac.

. Investiga el dia de reposici6 de

genere 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 exposici6 els
tindrien des d’abans del cap de set-
mana. Pregunta al teu fruiter quan
rep les comandes i ves-hi aquest
dia, t’asseguraras que el que com-
pris estigui molt més fresc.

. Compra productes de tempora-

da. Els productes de cada época
de I’any, a més d’estar en el seu
millor moment, amb més sabor i
més nutrients, solen ser més eco-
nomics ja que s’han recollit en el
seu moment optim.

. Compra local sempre que sigui

possible. Aixi t’asseguraras que
aquests productes s’han recollit
més propers a la seva maduresa al

wy

-

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

. 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-
daras el que no utilitzis. Si com-
pres un 3x2 per0 n’acabes llan-
cant un perqué no l'utilitzes, no
hi ha oferta.

. Els supermercats solen seguir una

distribucié concreta dels seus

n
———r
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productes perqué hagis de recor-
rer molta superficie fins arribar
als productes d’ts més quotidia,
que solen estar ubicats al fons.
Sigues conscient d’aix0 per no
sucumbir al marqueting. W

Revista de novedades y tendencias para el profesional
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Edicié impresa i online
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Triturats, solids, BLW... quin és el millor metode

per alimentar els nadons?

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

Existeix també confusié amb els
termes. El terme anglosaxé baby-led-
weaning s’ha popularitzat tant que
ja és possible sentir les seves sigles,
BIW, fins i tot per dir que el nadd
menja aliments solids no triturats, en
oposicio al fet que els menja en forma
de purés i farinetes.

Aix0 no és exacte.

La traducci6 apropiada al catala del
terme baby-led-weaning és alimen-
tacié complementaria a demanda.
Aix0 ens dona la clau sobre en que
consisteix realment aquest metode.
Més que centrar-se en qué donem o
no donem, o en quin format, ’essen-
cial és exposar a el nadé a una vari-
etat d’aliments, preferentment els

ALIMENTACIO

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

Quan es va donar a coneixer el
metode BLW es va fer molt émfasi en
no donar farinetes i purés perqueé en
aquell moment se’n abusava d’aquesta
forma d’alimentar, forcant als nadons

&
Hou] Holle

Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:
Ingredients d‘agricultura ecoldgica i biodinamica

v DHA* en totes les féormules infantils Holle
v Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma £
Nota important: La lactancia materna DVODOY:CIOI’\E la millor nutricié pel nadé. Si vols utilitzar la férmula infantil,
consulta amb el teu metge pediatre, l'assessor en lactancia materna o l'expert en nutricié.
*segons la legislacié per a totes les llets de lactancia | de continuacio.

més informaci6 a wwuw.holle.es

Holle
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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’aix0 el nad6 gaudeix quan li donen
unes cullerades de iogurt, de crema
de verdures o de farinetes de civada,
aixo també es pot fer i no desvirtua
en absolut el principi de “alimentacié
complementaria a demanda”. Es que
els altres membres de la familia no
fan servir mai cullera?

Algunes families prefereixen co-
mencar per aliments triturats doncs
aixi se senten més segures i aixo els
permet anar veient quan el seu nadé
esta preparat [ a per comengcar a mas-
tegar. Altres prefereixen directament
comencar per aliments solids i només
donar purés o cremes quan el nado ja
pot fer servir la cullera per si mateix.
Cada familia ha de triar el que els faci
sentir més comodes i també el que
vegin que s’adapta millor al carac-
ter i necessitats del seu nadé, ja que
no hi ha dos nadons iguals. Mentre
aprenguem a coneixer i respectar els
senyals de gana i sacietat de el nadé i
fem una bona planificaci6 dels ments
setmanals, el demes és secundari. B

ALIMENTACIO
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Chlorella, ’alga
de la primavera

Marc és el mes en qué comenca
la primavera, I'estacié preferida per
a moltes persones, perqué comencen
els dies més llargs i les temperatures
s6n més amables. Els nostres habits i,
concretament, la nostra alimentacio,
s’hauria d’adaptar per acompanyar i
aprofitar al maxim tot el que la natura
ens ofereix.

Temps de neteja

A la primavera el nostre cos ve
dels excessos de I'hivern i els nostres
organs d’eliminacié 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 desintoxicaci6 és un procés que
dona molta feina al nostre organisme,
perd que després aporta moltissima
energia i vitalitat. Ajudar al nostre fet-
ge, pulmons, intesti, ronyons i pell és
un bon proposit.

Havies sentit parlar
de la Chlorella?

La Chlorella és una microalga uni-
cel-lular provinent d’oceans i llacs,
composta basicament 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 substancia verda que prota-
gonitza la fotosintesi en les plantes.

La Chlorella constitueix una al-
tissima font de proteines facilment
absorbibles i també posseeix una
extraordinaria quantitat de mine-
rals i vitamines.

Té diversos beneficis per a la salut,
entre ells, ajuda a regenerar i reparar
els teixits organics, a enfortir el siste-
ma immunitari, ens protegeix de la
radiaci6 i és un gran depurador del
fetge. Aquesta alga és un gran suport
en els processos depuratius i d’oxige-
naci6 de I'organisme.

També esta vinculada a la preven-
ci6 de malalties i a aturar o revertir
processos inflamatoris. S’utilitza en el
tractament de malalties neurodegene-
ratives com I’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 café de Chlorella

(pols).

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

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio
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un, fins aconseguir el suc. Al final
afegeixes la culleradeta de Chlorella
i remenes.

Pren-lo de cop. Es ideal per acom-
panyar I'esmorzar.

I no t’oblidis
del més important

Els superaliments sén un suport
meravellés per a aquest tipus de pro-
cessos de neteja. No obstant aixd, com
sempre m’agrada recordar, només
tenen sentit en un context d’habits i
alimentaci6 neta.

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

123rf Limited©Olga Yastremska

tre organisme: farines, olis de mala
qualitat i processats en general. L’al-
cohol i el tabac s6n grans enemics
del nostre fetge. Com també els me-
dicaments.

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

Es un bon moment per prolongar
els temps de dejuni, fer activitat fisica
a l'aire lliure, i alinear-se amb les ho-
res del dia: funcionar durant les esto-
nes de llum, descansar a la nit. m
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En pols resulla
Ideal per a
afegir al Teus
smool hies

Pols prendre una o dues
lableles de chlorelln amb
un got d aigua abans
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Un superaliment que destaca per la seva altissima aportacio
de clorofilla amb efecte desintoxicant i antioxidant.

A més, aporta 19 aminoacids essencials, petites dosis
de vitamines i acids grassos essencials.
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Master en Nutricio i salut

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

La bondat dels aliments amargs

L’amarg és el menys acceptat dels
quatre sabors basics, els altres tres
so6n dolg, salat i acid. Es aixi com a
prevenci6 davant enverinaments,
ja que la majoria de les substancies
toxiques s6n amargues. Perd també
ho son 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.

S6n exemples de sabor amarg que
se sol camulflar el cafeé i el cacau, tot
i que la tendéncia sembla ser pren-
dre xocolates cada vegada més purs
i menys endolcits. En altres begudes
com la cervesa i I’aigua tonica s’ac-
cepta amb plaer. Els aliments amargs
com les olives s6n aperitius i obren
la gana. Ho sé6n nombroses amanides
com l’escarola i 'endivia, de la fa-
milia de les xicoires, alguns enciams
propers al dent de 1led, i la ruca.
Es el gust de moltes verdures, com
les carxofes i els cards, perd també
els esparrecs, I’api, la col kale i en
menor mesura altres tipus de cols i
broquils. Les alberginies poden ser

ALIMENTACIO

amargues i altres hortalisses com ble-
des, espinacs i naps ho sén lleument.
La llimona i I’aranja a més d’acids
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 funci6 dels organs diges-
tius, evitant digestions pesades:

e Incrementen sucs gastrics, una
eficac barrera enfront d’infeccions
per microorganismes. Permeten
absorbir millor la vitamina B12 i
prevenir I'anemia.

e Estimulen el fetge i una bona
aportacié i qualitat de la bilis que
prevé la formaci6 de calculs a la
vesicula, faciliten l’absorcié de
greixos i vitamines liposolubles
(A, D, EiK)1iequilibren el coleste-
rol de la sang.

e Activen la secrecié de sucs pan-
creatics que mantenen l’equilibri
glucemic.

e Augmenten els moviments peris-
taltics de l'intesti. Afavoreixen el
transit, eviten el restrenyiment,
les flatuléncies i la retencié extra
de greixos i calories.

e Les verdures amargues alcalinit-
zen l'organisme i prevenen I'acidi-
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ficaci6 de la sang. S6n riques en fi-
braien vitamines A, C, Ki B9, aixi
com en calci, potassi i magnesi.

Permeten un aprofitament eficag
dels nutrients que repercuteix
també en l’estat d’anim. S6n ade-
quats per a persones febles, conva-
lescents 0 amb anoreéxia.

No sén apropiats per a les persones
amb ulceres o acidosi estomacal. B
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gustativo espolvoreando.

FURIKAKE
PIMIENTAS

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

Consigue un togue visual y

Preciosas mezclas, inspiradas en el Japon para redescubnr sus recetas favoritas.

FURIKAKE
ALGAS

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

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

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

Controle Certisys BE-BIO-01

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio
de culturas.
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d'aliments

Nuria Arranz,

Laura I. Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Informacio en els productes de venda a distancia

Tot i que la venda online d’ali-
ments no té encara una gran magni-
tud a Espanya comparat amb altres
paisos, cada vegada som més els con-
sumidors que fem la nostra compra
per internet, ja sigui total o parci-
alment. Durant 'any 2020 I'ts del
ecommerce va augmentar per la situa-
ci6 excepcional que estem vivint per
la pandémia deguda a la COVID-19 i
és més que probable que vagi a l'al-
ca en el futur. No obstant aixo, tot i
que comprem a distancia, els crite-
ris de seguretat alimentaria s’han de
mantenir, sent igual de segur que si
ho compréssim de forma presencial.
Aixi que és util saber qué diu la nor-
mativa al respecte per comprar amb
més informacié i criteri.

La venda a distancia és aquella
que es realitza sense la presencialitat
del venedor i del comprador, normal-
ment es realitza via internet o telefo-
nica pero també a través de maquines
o0 establiments de venda automatica.
A Europaien tots els estats membres,
aquest tema esta regulat pel Regla-

ALIMENTACIO

ment 1169/2011 sobre la Informacié
facilitada al consumidor que en el seu
article 14 indica quines dades s’han
de proporcionar obligatoriament en
el cas dels aliments envasats oferts
per a la venda mitjancant comunica-
ci6 a distancia:

e Abans de realitzar la compra:
ha d’estar disponible tota la in-
formaci6 alimentaria obligatoria,

123rf Limited©kritchanut

excepte la data de caducitat o de
consum preferent i tot aixo figu-
rara en el suport de la venda a dis-
tancia, normalment una pagina
web, o es facilitara a través d’al-
tres mitjans apropiats clarament
determinats per I'operador d’em-
preses alimentaries.

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

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

Recordem que la informacié obli-
gatoria que s’ha de proporcionar és:
la denominaci6 del producte, la llista
d’ingredients amb els al-lérgens en
lletra diferent de la resta, la quanti-
tat neta, la quantitat de determinats
ingredients o de determinades cate-
gories d’ingredients quan aixo sigui
necessari per definir el producte (per
exemple el % d’ametlles en una xoco-
lata amb ametlles), les condicions de
conservaci6 i utilitzaci6, instruccions
per a I'tis, la data de durada minima
o data de caducitat, el lloc de proce-
dencia en alguns casos, la informaci6
nutricional i el volum d’alcohol en
begudes que superin 1'1,2%.

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

ALIMENTACIO
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COLLIDA SOBRE CAPA D'ARGILA SEGONS UN METODE
TRADICIONAL ANCESTRAL EN PARCS NATURALS PROTEGITS,
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SENSE TRACTAR, SENSE REFINAR,
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e Abans de realitzar la compra:
han d’estar disponibles les menci-
ons sobre la preséncia d’al-lergens
i que figurara, igual que en el cas
anterior, en el suport de la venda
a distancia o es facilitara a través
d’altres mitjans apropiats clara-
ment determinats per 1’operador
d’empreses alimentaries. Els al-
lergens 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-
lergens destacats en lletra diferent.

En el cas que el que anem a com-
prar siguin aliments envasats en qué
el preu pugui variar en funcié del
pes, 'empresa ha d’informar el con-
sumidor els rangs de pes que hi pot
haver i el preu per quilogram. Aixi,
la variaci6 respecte al que realment
arribi a casa és minima.

I en aquest context de la venda
a distancia també s’inclou el cas de
la venda mitjancant maquines expe-

nedores o instal-lacions comercials
automatitzades en qué no hi ha per-
sonal que atengui el comprador. En
aquesta situaci6é no s’aplica I'obliga-
torietat d’aportar la informaci6 obli-
gatdria abans de la compra, pero si
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’informacié o puguin
recomanar, per exemple, posar la
informacié dels productes exposada
fora de les maquines. Pero, en I'actu-
alitat, aixo 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
restauracio, 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 informaci6 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
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es pugui consultar per el personal,
pels consumidors i per les autoritats
(també seria el cas d’'un establiment
de menjars preparats).

I, qué passa amb els establiments
que venen menjar preparat per em-
portar i les comandes es fan per te-
lefon? En aquest cas segueix sent
obligatori que es proporcioni la in-
formaci6 sobre els al-lergens tal com
estableix l’article 44 del Reglament
1169/2011. Serveix si aquesta infor-
macio6 ens és facilitada de forma oral.

R
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Per exemple, si estem encarregant un
pastis d’aniversari, I’establiment que
ens el prepara ha de comunicar-nos
per endavant sobre la preséncia d’al-
lergens com podrien ser ’ou o la llet
en aquest cas.

D’aquesta manera la normativa
permet que, fins i tot en compres a
distancia, la informaci6 obligatoria es-
tigui disponible perqué el consumidor
pugui escollir amb garanties de segu-
retat alimentaria, especialment pel
que fa a la presencia d’al-lergens. B

Nota: Aquest article esta dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensié limitada.
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DESPERTAR &
CRUIXENT! \

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

Fantasticament cruixents, endolcides només amb
xarops d'agave i d'arros i refinades amb amarant
inflat, les varietats d'espelta-nous i gerds-aronia
son massa bones per prendre-les només a I'hora

barnhouse
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d'esmorzar... -l }

Lamponi Aronia_
Frambuesas Aronia
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Pa de pessic de carbassa

Per a aquests dies en qué vols un
dol¢ més rapid, fer aquesta mateixa
massa de pa de pessic, perd en format
més petit com les magdalenes reduira
el temps de preparaci6 a la meitat, de
manera que en tan sols vint minuts de
forn estaran llestes.

La combinacié de la canyella o les
espécies amb la carbassa crea un dolg
molt aromatic, pero si no tens carbassa
a ma, podras substituir-la per carbas-
s6 o fins i tot per pastanaga sense que
afecti gaire al resultat.

DIFICULTAT: BAIXA

TEMPS : 10’ PREPARACIO
45’ COCCIO

INGREDIENTS (10 racions)

e 280 grams de farina ecologica
de blat integral.

e 1 cullerada de pols de fornejar
o impulsor quimic.
e 1 culleradeta de bicarbonat.

® 200 grams de panela o sucre
moreno.

® 1 mica de sal.

® 200 ml de beguda vegetal de soja.
e 200 grams d'oli de gira-sol.

¢ 2 culleradetes de canyella molta.

¢ 1 cullerada de vinagre
de poma.

e 250 grams de carbassa
ecologica.

ALIMENTACIO

AMANDIN

Natural & Organic

ESPAI PATROCINAT PER
Amandin | www.amandin.com

Elaboracio
Pre-escalfar el forn a 180°C.

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

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

www.nutricionesencial.es

llet vegetal temperada i 1'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 espa-
tula o una cullera.

Pinzellar un motlle de pastis

Ivin Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana
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Pr.
©Estela Nieto

amb oli i introduir la massa del
nostre pa de pessic. Portar al forn
a mitja alcada amb calor només a
baix durant 40 minuts aproximada-
ment. En 1'dltim moment i només
si veiem que la superficie no esta
daurada, posar el gratinador un
o dos minuts, perd sense descui-
dar-nos, perqué agafi una mica més
de color. Deixar refredar abans de
treure’l del motllo. ®

T TODO

BIE

Hi ha una planta per a tot.

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 ocasi6 i cada doléncia
a la prestatgeria de te de la teva botiga habitual.

jTodo Bien!
Libera tu higado

Infusion de hierbas scoldgica

T wcx e

[odo Bien!

Garganta suave

Infumsin de bierbay ecolagics



https://amandin.com/
https://www.sonnentor.com/
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS

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

Aquesta barreja tnica reuneix el
gran sabor i els beneficis per a la
salut de quatre excel-lents llavors i
les delicioses baies de Goji. Aquesta
combinaci6 té un alt contingut en
Omega-3 (ALA), un acid 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!

L]
- ng_ﬁﬁggs

Sem\l'ua§ de Lino, Girasol, Calabaza,
Sésamo y Bayas de Goji
HOLIDAS EN FRID

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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.

Vitamin C Acerola Bio, de El
Granero Integral

z/f Gel : -
&4 ranero PlUS

=|Acerola .=

Certificat: Ecologic (Euro Fulla),

Vitamin L£® Sohiscert
7 ; Marca: El Granero Integral
odesceroia DIV www.elgranero.com
- Empresa: Biogran S.L.
www.biogran.es

imprescindible ﬁ'

ALIMENTACIO / INFANTIL

Cereals amb fruites,
de HiPP

HiP
BlOLOGICO

PAMLLA DE CEREALES INTEGRALES

Cereales
con frutas

sin azicares anadidos
sin leche

7
74

7Y)
-~

-.:_.I" A __-"""‘./"‘
k ‘—) ) 8 o

N\ G
g S 24 tomas
X et

OLIS ESSENCIALS

Oli essencial d'orenga,
de Physalis

physalis

Orégano

Origen: Marmuecos

Parte de I2 planta:

partes aéreas floridas
Extraceitm: destilacién
Quimictipo: carvaciod, Bimol,
proymeno, y-terpinena

3 Biod1oml
P gy

imprescindible %1

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 practicament
inexistent (menys d’1g per 100g).
Qualitat i compromis garantits pel
segell ecologic propi de HiPP.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: HiPP

www.hippbio.es

Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

imprescindible @1

Els olis essencials son els compos-
tos aromatics volatils de les plantes
medicinals, flors, fruites... L'oren-
ga té propietats immunitzants i
un efecte positiu en l'energia. Els
olis essencials Physalis sén botani-
ca i bioquimicament definits, no
estan tractats quimicament, modi-
ficats, tallats, diluits, rectificats ni
reconstituits.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Physalis

Empresa: KeyPharm, N.V.
www.keypharm.com

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

nostra nova \@,'

salsa Bolonyesa
'Vegana Bio,

_ és un ingredient

perfecte per a la nostra

- gamma de tallarines i

menjars vegans.

Vegana Bio. 445 gr. Productes 100%
! - Locals

CERTIFICADORA

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA

[ —
PURE ECOLOGIC B|0

MENJARS

Agitar | abacar of contingut on un mcipient. Escalfer a foc lont, removent. o bl

R g o o

Tgredierts proc

Cortficat etcibgc per CCHE

Més informacis wwwecpaecat BHEEAE4S

Amb la col-laboracié de:

NN Generalitat
Y de Catalunya

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

Aliments
ecologics

Menja futur

Troba els segells ecologics
a I'etiqueta dels aliments.

O O ®/ccpae
www.ccpae.cat

-
PRODUCCIO =
- -

CcC PAE

Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica

wmmi CONSELL DE LA ==



https://hortdelsilenci.cat/
http://www.ccpae.cat
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u
Montse Mulé,

: ; Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Avancant o retrocedint

Us pensaveu que podieu 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 conseqiieéncies.

Mitjancant la transicié a prac-
tiques d’agricultura ecologica ens
involucrem en aquesta defensa de
Ientorn, imprescindible per no
sucumbir, malalts i desnodrits. La
biodiversitat es protegeix amb
legislaci6 que prohibeixi
els biocides que l’asso-
len. L’agroecologia és
una ciencia holisti-
ca que integra tots
els aspectes que es
veuen afectats per
lactivitat agraria
humana, des del
sol que acull els
nostres cultius i I'ai-
gua que els rega als
pinsos que alimenten als
animals. ’objectiu de I’agro-
ecologia va més enlla de la promoci6
de la biodiversitat i regeneracié del

Més in

territori per penetrar en les dinami-
ques de transformaci6 social i de con-
secucié d’igualtat.

La societat avanca o retrocedeix
segons siguin les seves decisions i
aquestes haurien d’obeir al sentit
comu més profund, que no és el que
regeix els interessos econdomics d'un
grapat de grans empreses. L'econo-
mia del bé comu es veura 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
epidémies, una des-
pres de l'altra. Avan-
cant cap al fi de la de-
pendéncia dels animals
i cap a una dieta el maxim

vegetariana possible, progressarem

adequadament. ®

vl"'lhsunnnunvnusnun

formacid a www.natumi.com/es
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Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

Molta pintura verda

La pandémia que es-
tem patint ha impulsat
el ja creixent interes
dels consumidors
en els productes
de consum soste-
nible. Aix0 sem-
bla que esta 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
ecologic del que en realitat és. Un

ESPAI VIDA SANA

informe recent de la Co-

missi6 Europea cons-

tata que un 42% de

les empreses que
fan servir reclams
ecologics per in-
ternet practiquen
el greenwashing.

La cosmeética és
un sector fortament
afectat per aquest fe-
nomen. A la preocupacié
pel medi ambient es suma
la preocupaci6 per la salut, un mo-
tiu amb més forca en la decisio de
compra. El consumidor entén que
“natural” i “ecologic” també vol dir
“menys contacte amb ingredients
quimics toxics”. Si afegim que I'ts
del termes BIO, ECO o ORGANIC no
estan protegits en cosmética, tenim
la taula servida. Les grans marques, i
moltes altres a darrera, s’han llancat
a produir linies de cosmetica “verda”
molt poc natural. Les certificacions
privades com Cosmos, Natrue o Bio-
VidaSana sén I'tinica garantia que li
queda al consumidor. B

| Natumi

© purvegetdli

£



https://vidasana.org/
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Super aliments Premium, Raw i certificats biologics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

Fatiga, erupcions o simptomes de depressido? Es el nostre cos dient-nos
que necessita una (W v (f&/pwraiww Una cosa freqlient en els canvis

d'estacié com ewava\K/Yw, (o WVPMGA{/G/ de (o ﬂmﬂ/

100% nature

Biotona

Fuel For Lifel

R o “
Chiorella + &,
Spirulina |m
100% raw powder | Gk
my

Chbercbla Spiruling
v Unabarreja de dues algues
v Afavoreix el nivell d’energia del cos

My ot + urvems + doreil » whest s oo
s = oo yucan = rarnbe » rthake + chlsrula

Phyto-Detox’ ﬁ

100% organic powder
.

Phyte-Netex”

v Una barreja sinérgica de pols de plantes
amb funcié desintoxicant i depurativa

-

. Recepta Green V)elex

1% cogombre - 2 grapats d'espinacs -
T e f 1 got de suc de pomes natural -
n:‘o'ntktniitgle = Suc de ¥z llimona

Talli el cogombre i posi tots els
i e k te. i s ingredients en un mesclador i barregi
M w(/ fins a obtenir un smoothie. LS“T)C/Y?YWI/S
v Unpols de llavors de card maria 5 v Una barreja dels millors super aliments
: Afegiw una cwllevadete de caft J P

v Dodna suport a la funcié del fetge verds de qualitat superior

dun dels Bistono SWPUY Aliments v Cada un aporta una llarga llista de fito-
1% prc@mmv. nutrients i substancies nutricionals

it o

Supergreensi

100% raw powder

%
=

I’i @ — www.keypharm.com

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


https://www.biotona.be/es/
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BioCultura
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e

Angeles Parra, Presidenta de I' Associacio Vida Sana,

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

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

Una de les coses que més ha cri-
dat I’atencié de la versi6 virtual de
BioCultura ha estat la inabastable
llista d’activitats. Han estat 171. El
nivell dels ponents, de primer ordre:
Joaquin Aratjo, Nicolds Olea, Car-
los de Prada, Dolores Raigén, José
Luis Porcuna, Joan Melé, Txell Costa,
presidents dels Consells /| Comités
reguladors d’agricultura ecologica, i
un enorme etcétera d’experts en cos-
metica ecologica, moda sostenible,
energies renovables, banca etica,
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,

ALIMENTACIO

Lluis Nel Estrada, Enaitz Landaburu,
Patricia Restrepo, Jan Fargas... totes
les activitats, un cop realitzades, es-
taven disponibles fins a I'tdltim mo-
ment. De fet, gairebé 400 persones
van estar connectades fins a les 23h
de I'ultim dia de fira. Pero molts as-
sistents es van quedar amb ganes de
recrear o de veure aquelles activitats
que s’havien perdut... Per tant, I'As-
sociacié Vida Sana, organitzadora de
BioCultura ON, ha posat en marxa
un nou espai virtual on poder recu-
perar-les. Aqui la informaci6: www.
bioculturaon.org.

També hi va haver temps per
interessantissimes pel-licules i els
seus cineforums, profunds debats de
gran calat a carrec de periodistes de
la talla de Carlos Fresneda, Antonio
Cerrillo, José Luis Gallego, Esther Vi-
vas, Pedro Burruezo, Brenda Chavez,
Rosa Tristdn... També es van donar
cita el ioga i la musica; i per al public
familiar tallers d’eco-cuina, reciclat-

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

Com en el cas de la BioCultura
presencial, la fira virtual va ser capag
d’atraure un variat i heterodox pu-
blic. Podriem dir, pero, que si a la fira
presencial sén més els consumidors,
en la fira virtual van ser més i molt
actius els professionals. El sector
ecologic es mou, és innovador, agil,
dinamic... I aixo 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
Iespai de networking habilitat per
BioCultura ON. Les coses estan can-
viant molt rapidament i cal ser rapids
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 direccié6 d’empreses
etiques i marqueting digital.

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

[ de sobte,
carn sense carn

Descobreix les nostres noves receptes acabades
de sortir de l'obrador, una alternativa a la carn
elaborada amb ingredients reals i 100% vegetals.

OBRADOR

ORRiBA

desde 1915

L

obradorsorribas.com

SIN AZUCARES
ANADIDOS

Yo ¢
N #E10-9
0\ ZUMERS

b

.l_
Y HANZANAGOUDRN

HANZANA RODA
Trolgen oo |

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

————

r' [y —

vt~
Gumendi

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS
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ARANJA
L% Punldnica
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als ciutadans de la importancia i
confianca de la certificacié ecologica
publica, i de com es realitza una au-
ditoria en producci6 ecologica, refle-
xions al voltant de la necessitat que
els productes ecoldgics s’incorporin
de manera decidida en la restauracié
col-lectiva... entre d’altres més ludi-
ques i educatives.

No tot va ser flors i violes, obvi-
ament. Estem parlant d’un mitja,
d’'un format, el virtual, totalment
innovador. Encara més, tenint en
compte que una fira és una cosa molt
organica (mai millor dit), molt fisica,
molt presencial. No estem tots enca-
ra acostumats a aquestes noves for-
mes de comunicacié. Hi va haver, si,
alguns problemes técnics, tant per
part de I'organitzacié com dels pro-
pis participants... Al tractar-se d’un
entorn fins ara, practicament 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 fisicament.

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

TERR
SN

blemes que comporta una fira vir-
tual d’aquestes caracteristiques i
d’aquesta envergadura. Els petits
problemes que hem tingut han es-
tat minims. S6n incidéncies a tenir
en compte per prevenir en prope-
res ocasions, encara que ho haviem
previst tot, o gairebé. Pero, és clar,
per posar un exemple, Joaquin Arat-
jo donava la seva conferéncia des
d’un cotxe enmig de la muntanya i
d’una tempesta descomunal, perqué
a casa, d”’emboscat’, no té cobertura.
Volia fer-ho en directe per estar amb
el public... Una cosa molt, molt eco-
logica, la veritat. I va anar bé! Tenir
a Aratjo, 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
I’escenari principal. Durant els tres
dies de fira, I’aforament mig ha os-

itive
. POating - BASE PER A
ROTLLE DE PONESOS
\DEVS IR
- FRAVERS FOEL RS
y _

COCCI0 EN
3 MINUTS

cil-1at al voltant de les 600 persones.
En algunes xerrades hi havia 300
persones i en altres, 20. Depenia
molt de la capacitat de convocato-
ria del ponent i [ o de ’atractiu que
tingués o no el titol o contingut. El
balang és, tenint en compte totes les
felicitacions i anims que hem rebut,
molt positiu. En general, tots els par-
ticipants han quedat satisfets i enor-
mement agraits, sobretot en una
situaci6 com l’actual en que tothom
suspén tot. Ara que tanta gent mos-
tra les seves pors, els seus col-lapses
externs i interns, nosaltres hem tret

A

AUTENTICS
FIDEUS JAPONESOS,
ELABORATS DE .
MANERA ARTESANAL et
o
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pit. Ens diuen que som molt valents.
Més que valents, som inconscients.
Beneida bogeria... B
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FIDEUS SOMEN
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El Regne Unit ofereix una «oportunitat perfecta»
per a la demanda de productes ecologlcs 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 pais del mén. Aquesta no-
table quota de mercat es deu en part
a la reputaci6 d’Espanya de produc-
tes d’alta qualitat, perd també a les
seves llargues temporades de cultiu.
I és aquest segon factor el que dona
als productors ecologics espanyols un
avantatge respecte als seus competi-
dors del nord d’Europa.

Guy Watson, una de les figures més
conegudes de 'escena ecologica bri-
tanica, va explicar recentment el per-
queé. En un perfil de 1a BBC de la seva
empresa ecologica Riverford Organic
(que 1liura 50.000 caixes d’aliments
ecologics 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 'impacte sobre
el medi ambient que la seva empresa

FIRES

h
L

produia, va donar alguns resultats
sorprenents.

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

BIOTERRA
2021 sieranz ©0

La Feria de Euskadi de productos
ecologicos, bioconstruccion,
energias renovables y consumo
responsable

organiza
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18 afios comprometidos con el planeta
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Discussio acalorada

La realitat és que la demanda del
Regne Unit d’amanides vegetals eco-
logiques és durant tot ’any i no es
limita a quan el producte és de tem-
porada. I aqui és on entra en joc la
investigaci6 de la Universitat d'Exeter.
Mostra que pel que fa al cultiu de pe-
brots i tomaquets, 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. Aixi, de juliol a octubre,
Riverford cultiva els seus tomaquets i
pebrots sense calefaccid, localment.
La resta de I’any ’empresa s’abasteix
dels hivernacles sense calefaccié de la
premiada granja als afores d’Almeria
del productor Paco Lozano.

Mark Haynes, expert en productes
frescos amb 30 anys d’experiéncia i
especialitat en productes ecoldgics,
diu que Espanya té una oportunitat
perfecta ara per fer créixer el seu ja
important comer¢ d’exportacié de
fruites i verdures ecologiques. Co-

Interior de Sainsbury's Glouceste

menta a Bio Eco Actual: “La capacitat
del Regne Unit de cultivar produc-
tes ecologics comercialment viables
en determinades époques de I’any
és cada vegada més dificil a causa
dels desafiants patrons meteorolo-
gics, la disponibilitat de ma 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”.

“Aixi doncs, en termes d’oferir un
producte ecoldgic de millor qualitat,
a preus competitius, Espanya ofereix
una opci6 molt atractiva per als com-
pradors del Regne Unit”.

La foto del detall

Els minoristes especialitzats en
productes ecoldgics del Regne Unit
solen aplicar els mateixos estandards
exigents que els grans operadors a
I'hora d’abastir-se de productes fres-
cos. Planet Organic, amb seu a Londres,
és una de les cadenes de productes
ecologics més conegudes del Regne
Unit, amb 11 supermercats a la ca-
pital. Actualment ofereix una llista
d’unes 120 linies de fruites i verdu-
res ecologiques. Gairebé el 20% prové
d’Espanya i abasta una amplia gam-
ma de cultius i varietats. Les verdures
d’amanida espanyola (fulles d’enci-
am, tomaquets, pebrots i cogombre)
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En termes d’oferir

un producte ecologic
de millor qualitat,

a preus competitius,
Espanya ofereix una
opcié molt atractiva
per als compradors
del Regne Unit

tenen una presencia especialment
forta. Altres verdures d’Espanya in-
clouen les alberginies, la carbassa
moscada i el moniato, mentre que
I'oferta de fruita inclou clementines,
prunes, raim, mangos i magranes.

Els productes ecoldgics frescos als
principals supermercats britanics es
troben més aviat en un panorama
mixt. Els preus al detall sén més bai-
xos i 'enorme poder adquisitiu dels
grans minoristes sovint significa que
es redueixen els marges dels produc-
tors. Perd una instantania de 1’oferta
ecologica actual de la gegantina cade-
na Sainsbury revela una sana exhibi-
ci6 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 ecologics.
Ofereix 15 varietats de fruites i ver-
dures ecologiques d’Espanya, incloses

les taronges, els nabius i el raim, jun-
tament amb alvocats, broquil i pasta-
nagues.

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

El nombre de distribuidors de
productes ecologics espanyols amb
especialitats en exportacié6 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 amplia gamma de
productes ecologics, se centra al Reg-
ne Unit i als mercats nordics.

Explica la teva historia

Els productors espanyols també hau-
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rien d’aprofitar 'oportunitat per expli-
car la seva historia, sobretot si es diri-
geixen a punts de venda especialitzats.
Histories convincents de productors i
fotografia original creen una narraci6
que ajuda els consumidors britanics
a connectar amb els productors i s’ha
convertit en un element important de
I’escena minorista d’aliments ecologics
del Regne Unit. Es una manera podero-
sa de fer que els productors ecologics
espanyols siguin memorables per als
consumidors britanics i els convertei-
xin en clients fidels. ®

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

El tren verd BIO a Italia

La carrera del tren verd bio conti-
nua. Per que els productes ecologics
responen realment a necessitats basi-
ques, com la nostra salut i la del medi
ambient. Més encara ara que estem
atrapats entre dos focs, amb ’amena-
ca global de la crisi climatica i ’ame-
naca personal del coronavirus.

Pero els supermercats conduei-
xen de fa molt de temps la locomoto-
ra del tren verd, també a Italia, amb
vendes de més de 2.000 milions d’eu-
ros el 2020. Més del doble que els co-
mercos 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-
buci6: les botigues ecologiques han
caigut del 45% al 21% de les vendes,
els supermercats han passat del 27%
al 47%. L’avancament dels super-
mercats es va produir el 2014, amb
taxes de creixement de dos digits
fins al 2018 (del 21% al 43% anual).
Situacié que sembla establir-se amb
increments d’alguns punts percentu-
als el 2019 (+ 2%) i el 2020 (+ 5%). Les
botigues ecologiques, després d’anys
dificils, semblen recuperar-se per
primera vegada el 2020, amb un aug-
ment del 8% en les vendes, tal com es
desprén de les dades de Nomisma de
I’Observatori Sana.

Per tant, la comparacié entre
aquests dos canals de distribuci6 és
cada vegada més estreta, objectiu
del Focus Bio Bank-Supermercati

VENTAS BIO EN ITALIA

INCIDENCIA GRAN DISTRIBUCION
Y CANAL ESPECIALIZADO BIO 2011-2020

Incidencia de los dos canales de distribucion sobre el total del mercado italiano (canal HORECA incluido),

5
oA\

en valor.
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27%
45y,

SUPERMERCADQS —————
CANAL ESPECIALIZADO BIO

2020

4]y
21%

Fuente: Focus Bio Bank - Supermercati & Specializzati 2020

& Specializzati 2020, disponible al
web issuu.com/biobank. Les dades
processades en aquest informe digi-
tal sén les recollides per Bio Bank,
la base de dades italiana del bio, des
de 1993 per a botigues ecologiques i
des de 2001 per a distribuci6 a gran
escala.

Supermercats: forca motriu

Dos factors clau han conduit a
aquest canvi de conduccio.

El primer factor és sens dubte
el rapid creixement de les marques
ecologiques del comerc¢ minorista a
gran escala entre 2001 i 2019, que va
passar de 644 a 4.686 (+ 628%), I'in-
crement de les referéncies mitjanes
per cadena de 92 a 180, I'increment

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

El segon factor és el creixement
exponencial de l'oferta de produc-
tes ecologics per part de companyi-
es multinacionals, la industria de
marca i un gran nombre de petites i
mitjanes empreses agroalimentaries
que han pujat al tren en marxa. Per-
qué tothom vol la seva participacié
en un mercat en creixement.

Una enorme oferta, ampliament
disponible a les prestatgeries d’hiper-
mercats, supermercats i botigues de
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descomptes, amb preus molt atractius,
que ha atret nous grups de consumi-
dors que mai han entrat en una botiga
especialitzada. Pero, al mateix temps,
també s’ha emportat clients i accions
de venda de botigues ecologiques.

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

Especialitzats:
’agregacio creix

Hi ha 1.339 botigues ecologiques a
Italia detectades per Bio Bank el 2019
(-1%). Per tant, sembla que s’alenteix
el fenomen dels tancaments. Pero la
facturacié 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 historia ecologica, mentre que les
que tenen una superficie superior als
150 metres quadrats creixen. E1 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 racionalitzacié en curs a
les xarxes Cuorebio i NaturaSi i I’ad-
quisici6 de Biobottega i Piacere Terra,
que s’han adherit a NaturaSi. Aixi,
el panorama ja restringit de les ca-
denes especialitzades a Italia es con-
centra encara més. En primer lloc,

v
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VENTAS BIO EN ITALIA
TENDENCIAS GRAN DISTRIBUCION

Y CANAL ESPECIALIZADO BIO 2011-2020

Ventas en Italia en millones de euros.
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Canal especializado bio

promoguda per EcorNa-
turaSi. En tercer lloc,
Naturplus (24 botigues)
i MelaVerdeBio (15 bo-
tigues), franquicies con-
nectades a l'empresa

de Puglia, Natplus. Se-
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tancar al 2020. Final-
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ment, Biosapori, una ca-
dena veneciana amb 10
supermercats. Un Punto
Macrobiotico, una asso-
ciacié pionera en nutri-
ci6 macrobidtica, arriba

a 28 botigues.

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

Fuente: Focus Bio Bank - Supermercati & Specializzati 2020

NaturaSi, encapcalada pel principal
distribuidor EcorNaturaSi, amb 297
botigues de propietat o franquicia.
Al segon lloc Cuorebio, amb 173 bo-
tigues associades a la formula també

Draltra banda, el 35%
del total son 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
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vegada més competitiu és dificil sal-
var-se sol.

La bioidentitat

Ino és només una qiiestié de nom-
bres. Sobretot és el paperi el pes que
ha pres lo ecologic en les estratégies
i la comunicacié de la gran distribu-
ci6. El que més crida I’atencid, fins i
tot mirant a Europa, és la capacitat
de la gran distribucié generalista de
fer-se seus els temes clau del bio. A
Alemanya, les cadenes de distribuci6
a gran escala guanyen credibilitat
col-laborant amb associacions histo-
riques del sector. El repte a Franca és
encara més gran, on l’ecologic creix
no només amb les marques dels dis-
tribuidors, siné també amb marques
dedicades al bio, amb participacions
en cadenes ecologiques o amb I’ad-
quisici6 de cadenes especialitzades
senceres.

Mentrestant, el canal historic,
que representa aquest moén al 100%,
lluita per recalcular la seva posicié
per reafirmar el seu paper i la seva
bioidentitat. El preu és important, és
clar, pero aixo0 no és tot. L’aposta és la

capacitat de les botigues per redesco-
brir la seva vocacié original: comuni-
car la historia i els valors de I’eco-
logic, el vincle privilegiat amb els
productors i el coneixement dels
productes. L’experiéncia de compra
ha de tenir un sabor auténtic i reco-
negut. Perqué aqui és on batega el cor
de I’ecologic. m

La hanca dati del bhio

Bio Bank, la base de dades
del bio. Des de 1993.

Actualitzat any rere any, mitjan-
cant censos directes de milers
d’activitats, segueix ’evoluci6 del
sector, publica el Vetrina Bio Bank,
informes estadistics digitals (Focus
Bio Bank i Rapporto Bio Bank) i el
seu portal web.

www.biobank.it

www.issuu.com/biobank
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Els nutriceutics i la nutriterapia: opcio preventiva
i actuacio en les causes de la malaltia

L’hematoleg i immunodleg, Jean
Seignalet, doctor en medicina i cate-
dratic a la Universitat de Montpeller,
es preguntava en el seu llibre “L’ali-
mentacio, la tercera medicina”: “com
pot ser que, amb els importants progressos
realitzats en nombroses ciéncies, siguem
encara incapagos de solucionar el mecanis-
me de tantes malalties?”. Les seves nom-
broses investigacions i experiencies
cliniques van aportar caracter cienti-
fic a la maxima hipocratica de “que el
teu aliment sigui la teva medicina”.

La nutriterapia, la nutricié or-
tomolecular o la nutricié cel-lular
activa (que son els diversos noms
empleats), esta avalada per milers
d’investigacions i milions d’experi-
éncies practiques, que demostren
que la correcci6 de I'alimentacié i
l’aportacié de les quantitats optimes
de nutrients vitals permet millorar
molts trastorns de salut cronics i
complicats. En el cas de fer prevencid
i d’equilibrar estats subclinics, aques-
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tes terapies sén 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 s6n una part natu-
ral de la vida, convivim amb ells. Si
I'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 sera
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més propici per a la malaltia.

Perd, que és un nutriceutic? Es
tracta d’'un suplement dietetic, (pre-
sentat en diverses formes: pindoles,
capsules, pols, etc.), d’'una substan-
cia natural bioactiva concentra-
da que es troba normalment en els
aliments i que, presa en dosis supe-
riors a ’existent en aquests aliments,
presumiblement , té un efecte favo-
rable sobre la salut. Lempobriment
progressiu dels sols ha disminuit

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

En el moment de redactar aquest
article es segueixen fent multitud
d’estudis amb nutriceutics, inclos el
context de la covid19. Un d’ells és el
de la Vitamina D. Un grup de 120 ex-
perts en diferents arees de la salut,
ciéncia i medicina de diversos paisos
d’Europa i dels EUA han presentat
un document adrecat als governs del
mon en qué comuniquen que hi ha
evidéncia cientifica clara que “la vi-
tamina D pot servir com a efecte mitigant
per ala infeccid, la gravetat i la mortalitat
de la Covid-19”.

Segons el doctor Paul Marik, cap
de cures critiques i medicina pulmo-
nar del East Virginia Medical Scho-
ol, “no és SARS-CoV-2 el que mata, siné la
inadequada resposta immune que presen-
ten els que emmalalteixen greument”. W
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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 mén
per les seves propietats diiiretiques
i depuratives.

El nom cientific de la planta és
Cynara scolymus L. Es creu que és ori-
ginaria del Nord d’Africa, perd va ser
domesticada, millorant les seves pro-
pietats fitoterapéutiques, i es va esten-
dre per la conca mediterrania. A Espa-
nya va arribar de la ma dels arabs, que
també ens van llegar el seu nom, ja
que en arab es diu al-kharshiif.

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 floracié. De I’altra, la
inflorescéncia, que és la carxofa que
coneixem tots i es consumeix, practi-
cament, arreu del moén.

Principis actius i propietats

Els principals beneficis i propie-
tats terapéutiques es troben en les fu-
lles, que es comercialitzen seques per
infusid, en tintura, extractes liquids,
capsules o comprimits.

Entre els seus principis actius des-
taquen: flavonoides (cinarosid, escoli-
mosid, cinaratriosid); derivats caféics
com la cinarina, acids organics (des-
taquen succinic i malic), principis
amargs, sals minerals, enzims i muci-
lags, entre d’altres.
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El component més destacable de la
carxofera és la cinarina, que es rela-
ciona amb propietats coleretiques
(augmenten la secrecié 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 digestié
dels greixos. A més, prevenen la for-
maci6 de pedres a la vesicula biliar i
regulen la formaci6 de colesterol i
aixi redueixen el risc cardiovascular.

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

En definitiva, les fulles de la carxo-

123rf Limited©serezniy

fera protegeixen el fetge (hepatopro-
tectora) i 'estimulen (hepatoestimu-
lant) sent molt ttils en processos
depuratius o desintoxicants. A més,
ajuden a augmentar el flux renal i
actuen com ditiretic. També ajuden a
regular el colesterol i els triglicérids,
millorant la salut cardiovascular. Fi-
nalment, estimulen la gana i ajuden
a fer la digestio.

Usos i indicacions

La planta de la carxofera, per tant,
sera de gran ajuda en disfuncions he-
pato-biliars, fetges congestionats o
mandrosos en qué es fa evident una
mala digestié dels greixos per falta
de bilis.
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De fet, en el conjunt digestiu, sera
d’ajuda per a persones amb falta de
gana o anorexia, també en cas de te-
nir digestions pesades, i per evitar
els gasos.

Gracies a les seves propietats
ditiretiques, també és util en cas de
retenci6 de liquids, acid uric, gota
0 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 substancies. Aques-
tes plaques poden estrenyer les ar-
téries 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
accid. Per exemple, hi ha combinaci-
ons amb rave negre. Encara que no
sigui ’objectiu principal, al millorar
les funcions del fetge i potenciar la
depuracid, millorara I’acne, la pell en
general, els mals de cap i, fins i tot,
els dolors menstruals. B
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La hidrolaterapia: Poblidat poder
curatiu de les aigiies essencials

La hidrolaterapia o terapia amb hi-
drolats és una branca de I’'aromatera-
pia (i al seu torn de la fitoterapia) que
cerca reequilibrar la persona de ma-
nera holistica abordant-la fisica, psi-
quica i emocionalment. Els coneguts
com hidrolats o hidrosols existeixen
des de fa més de 4000 anys. Precisa-
ment el que es va comencar buscant
amb la destil-lacié de les plantes era
I'obtencié d’aquestes aigilies medi-
cinals. Al segle XVIII se’'n coneixien
més de 200 i, tot i aixd, son els grans
oblidats de l'aromaterapia. En con-
trast amb l’extens desenvolupament
en la investigaci6 dels olis essencials,
amb prou feines s’ha dedicat atenci6
a l'interessant poder terapeutic dels
hidrolats, que s’han considerat una
versié diluida de 1’oli essencial i no
obstant aix0, contenen tota la infor-
maci6 de la planta.

L’hidrolat o hidrosol és la solucié
en aigua resultant de la destil-lacid,
generalment per arrossegament de
vapor, de matéria organica vegetal
(arrels, fulles, llavors, flors...). Per
aixo la denominacié que de vegades
trobem d'aigua de flors és molt limi-
tada.

L’hidrolat conté al voltant del 0,1%
de les molecules hidrosolubles de I’oli
essencial pero també conté la fracci6
molecular de la planta que és soluble
en aigua. Per tant, no conté en si I’oli
essencial (ja que aquest és insoluble

en I’aigua) pero si que conté la infor-
macié. Per aixd no és un subproduc-
te o versi6 diluida d’un oli essencial,
sin6 un producte en si mateix format
per molecules hidrofiles, és a dir, que
son atretes per ’aigua de la destil-la-
ci6. Els hidrolats, per tant, contenen
traces d’olis essencials, perd també
contenen oligoelements i altres prin-
cipis actius de la planta que només
son solubles en aigua i que poden
donar altres propietats terapeutiques
als hidrolats.

Tenen ’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 s és fonamen-
talment cosmeétic, perd també hi ha
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Hierro Complex

amb bisglicinat ferrés (1l), extractes de
fruits vermells i vitamina C de I‘Acerola

L-Lisina amb zinc

El zinc contribueix a normalitzar el funci-
onament del sistema immune i intervé en
la divisio cel-lular
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hidrolats d’as alimentari (i les seves
caducitats son diferents per llei). La
manca d’estudis cientifics contras-
tats fa que el seu gran potencial tera-
péutic no s’hagi donat prou a conéi-
xer. Com en 1'ts d’olis essencials, cal
I’assessorament d'un professional i
tenir en compte el seu quimiotip, que
provingui de cultiu ecologic, I’época
de l'any en qué es recol-lecta, com
es recomana, la via d’administracio,
etc.

Es pot utilitzar un de sol, com I’hi-
drolat de llorer (per a la cura bucal,
per les seves propietats antisépti-
ques, antibacterianes i analgesiques),
o en sinergia com el de lavanda i ca-
mamilla (per inflamacions i dolors i
per alleujar estrés i tensi6). B

hierro-
complejo-quelato

con bisglicinato ferraso (),
tractos de futos rofos ¥
Viamina C de la Acerola

en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

PRANAROM, laboratori ci-
entific i médic, lider en aroma-
terapia cientifica, va ser fundat
el 1991 pel farmaceutic aro-
matoleg Dominique Baudoux.
Amb més de 300 olis essenci-
als, compta amb la denomina-
ci6 AEQT, un segell de qualitat
que el reconeix com un referent
mundial en aromaterapia cien-
tifica gracies a la qualitat de les
materies primeres.

Els olis essencials s6n quimi-
otipats i s6n 100% purs i natu-
rals i procedeixen de plantes,
botanica i bioquimicament
definides.

PRANAROM controla la qua-
litat dels seus olis essencials,
des de la planta fins al flascé i
ofereix diferents formes galéni-
ques: solucions, capsules, gels,
cremes, locions olioses, ovuls,
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'envas roll-on, de facil trans-
port, facilita la penetracié del
producte i no resseca la pell, ni
és fotosensibilitzant.

.
Raab
Vitslood

L-Lisina
| con zinec

E! zing contribwye a normalizar
& funcionamier to del sistema
inmune e interviene en 2 division

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (f Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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EHS (). La decisio, depén de nosaltres?

El nostre cos, des de la concepcio,
naixement i desenvolupament, esta
format per bilions de cél-lules inclo-
ent microorganismes, patogens, vi-
rus, bacteris, parasits, fongs, i altres
que existeixen normalment en el nos-
tre entorn, aire, superficies, aliments,
... Aquests estan repartits per tot el
nostre cos; la microflora intestinal, les
cavitats o espais corporals com I’apa-
rell respiratori, digestiu, pell, organs
interns, etc. Ja estaven en el nostre
organisme, en simbiosi i en equilibri
continu, tret que estiguem malalts o
afectats per una/es patologiajes. Ara
bé, si aquests microorganismes s’ac-
tiven o desequilibren mitjancant una
freqiiéncia electromagneética externa
de gran poteéncia, 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-
qlientment generant simptomes i pa-
tologies diverses. Per aquesta rad, no

és un virus, bacteri o un patogen en
concret, és una multi alteracié 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 previes, el seu tipus de vida,
nutricio, i depenent del patogen que
s’activi, li provocara trastorns diges-
tius, respiratoris, neurologics, hormo-
nals o cardiocirculatoris.

Fins a la data no estem davant
d’'un tUnic patogen, estem davant
d’una situacié patologica de pacients
multisistémics complicats. Recordem
que un minim percentatge d’éssers
humans mostren simptomes clinics,
és a dir es posen malalts.

Segons Reial Decret 1066/2001,
de 28 de setembre, s’aprova el Re-
glament que estableix condicions de
proteccié del domini public radio-
electric, restriccions a les emissions
radioeléctriques i mesures de pro-
tecci6 sanitaria davant d’emissions
radioelectriques. Concretament, a
Espanya, segons la normativa, s’esta-
bleix un nivell d’exposicié maxima al
public de 100 uT (micro tesles) per a
un camp magnetic de 50Hz.

Aquests valors es basen en la
Recomanacié del Consell Europeu
1999/519 | CE de 12 de juliol, que al
seu torn tenen com a referéncia la
guia presentada per la ICNRP (Comis-
si6 Internacional per a la Proteccié

\S
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contra la Radiacié no Ionitzant). Aixi
mateix, la ICNIRP és una organitza-
ci6 no governamental, reconeguda
formalment per 'OMS (Organitzaci6
Mundial de la Salut). La mateixa OMS
va classificar al maig de I'any 2011, a
través de la seva Agencia IARC (Ageén-
cia Internacional per a la Investigacié
de el Cancer), a les radiacions elec-
tromagneétiques EME-RF, dins el Grup
2B “possible carcinogen huma”. Si
bé, una minoria important del propi
grup de treball demanava la classifi-
cacié més greu: Grup 2A “probable
carcinogen huma”.

Amb tot aix0, I’OMS continua sen-

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

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

La pregunta és, que passa quan el
nivell és de 400 o fins i tot 600 micro
tesles de freqiiéncia electromagneéti-
ca en I’entorn? Sabem queé els passa a
les nostres cel-lules quan s’exposen a
les esmentades freqiiéncies? W

TERAPIES NATURALS
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De les 13 vitamines essencials,
les vitamines del grup B s6n 8 i per-
tanyen al grup de les hidrosolubles.
Participen en moltes funcions de
I’organisme, com les del sistema im-
munitari, el sistema nervios i les fun-
cions intel-lectuals. Contribueixen
a una funcié psicologica normal les
vitamines B1, B3, B6, B8, acid folic i
B12. La vitamina B6 contribueix, en-
tre altres coses, al funcionament nor-
mal del sistema nervids, a disminuir
el cansament i la fatiga i al metabo-
lisme energetic normal. L'acid panto-
ténic, B5, contribueix al rendiment
intel-lectual normal. La riboflavina,
vitamina B2, contribueix a la protec-
ci6 de les cél-lules enfront del dany
oxidatiu.

La vitamina B12 contribueix al
funcionament normal de sistema
immunitari i al procés de divisid
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

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

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 clinics han demostrat que
el DHA contribueix al bon funcio-
nament del cervell, a I'igual que al
manteniment de la visié en condici-
ons normals.

A més, juntament amb laltre
omega 3 més coneguda com és el
EPA, és beneficiés 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
funcié és tant estructural com fun-
cional. L’'adequada aportacié de DHA
sera fonamental per promoure ’ade-
quat desenvolupament cerebral en
qualsevol estadi de la vida. A més, és
interessant per a una conservacié del
teixit cerebral en I’envelliment, pre-
venint el deteriorament cognitiu.
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Ana Maria Rodriguez,

EL DHA constitueix el 30% d’acid
grassos de la retina i el 60% de cons i
bastonets (cel-lules fotoreceptores de
la retina), per aixo és tan important
per al manteniment de la visi6 en
condicions normals.

En Tactualitat, la dieta occidental
presenta una molt baixa aportacié
de DHA, situacié que ha estimulat el
desenvolupament de complements
alimentaris que el contenen, buscant

Farmaceutica de Herbolario Navarro | info@herbolarionavarro.es

1231f Limited©dolgachov

fonts naturals com poden ser peixos
o algues i la seva obtenci6 a partir
d’aquests. m

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

Reforca la teva salut bucal gracies a Ueficacia dels extractes
vegetals d’origen natural i ecologic certificat. Protegeix les
teves dents i genives amb la cura completa Bio de Corpore Sano.

www.corporesano.com

igiene bucal

CERTIFICADA BIO

COSMOS
ORGANIC

073 BC 002

100% NATURAL

CREMA DENTAL

PROTECCION TOTAL
" TOOTHPASTE

TOTAL PROTECTIO
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Flavonoides i salut cerebral

Podem entrenar la nostra memo-
ria a través d’exercicis especifics. La
meditacié s’ha revelat com una de les
eines més poderoses per millorar-la i
potenciar les habilitats cognitives. Si
a tot aixd 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 memoria de treball mitjan-
cant la seva exercitaci6 a través de
jocs verbals memoristics, etc. També
mitjancant técniques de mindfulness
que inclouen meditacié, respiracié
0 ioga. A més de totes aquestes téc-
niques beneficioses, continua sent
I’alimentaci6 el pilar basic per mi-
llorar la memoria i prevenir el de-
teriorament cognitiu. Leficiéncia
del nostre cervell s’optimitza amb
una nutrici6 adequada i amb I’apor-
taci6 de determinats fitoquimics
presents principalment en fruites i
verdures.

A mesura que el nostre cervell
envelleix, és més dificil per a les cel-

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'estrés oxidatiu, pero de
vegades l'eficiéncia 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 I'oxidacié. Nutrients com
la vitamina-C, la vitamina-E, els ca-
rotenoides i el seleni, presents en
les fruites, les verdures i les hortalis-
ses, son 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 antiinflamatories. Aquests com-
postos saludables poden ajudar a
protegir les nostres neurones i con-

MEMOSTAR

colnfinite

L' APROVAT

ES TEU!

Millora la capacitat de concentracio
I el rendiment cognitiu

AmbMem oPhenol.

que ajuda a rejovenir
10 anys I’edat cognitiva

CLINICAMENT TESTAT

INTERSA

GLUTEN-FREE

tribuir a reduir el deteriorament de
la memoria, millorar la memoria de
treball, i potenciar la concentraci6 i
latenci6. Alguns exemples son els
polifenols de la vinya roja i les an-
tocianines dels nabius, que no no-
més potencien la nostra memoria i
rendiment en I’estudi, també ajuden
a atenuar el deteriorament cognitiu
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associat a I’edat.

La suplementaci6 amb polifenols
pot augmentar la capacitat antioxi-
dant i, per tant, millorar també la
funcié vascular del cervell. Tot aixd
i mitjancant diferents mecanismes,
pot influir positivament sobre la nos-
tra salut cerebral. m

intersalabs.com I’i
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Tissue Mask - mascaretes
de coto organic,
de Esential’aroms

Noves tissue mask de coté organic,
veganes i sense actius naturals. El
complement complet per intensi-
ficar '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.

Sérum concentrat hialuronic
anti-edat Sublimactive,
de Eau Thermale Jonzac

=
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TR ANTI-AGE CELLULAE
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Aquest sérum posseeix una textura
densa que allisa, reafirma i tensa la
pell. Les arrugues i les linies fines
de la cara es veuen atenuades, i la
pell llueix fresca i plena de vitalitat.
Provat sota control dermatologic i
formulat per reduir els riscos de re-
accions al-lergiques.

Certificat: Ecocert
Marca: Esential’ar6ms
www.esentialaroms.com
Empresa: Intersa Labs, S.L.

COSMETICA

Certificat: Cosmebio

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

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

SPF30 Sport, Mar i Muntanya,
de Laboratoires de Biarritz

Resultat de la combinacié de conei-
xement cientific amb la exigéncia de
la practica esportiva, aquest balsam
presenta una férmula ultra técnica,
és hipoalergenic i es pot usar a partir
de 3 anys. Férmula molt completa,
amb oli de jojoba bio, filtres UV mine-
rals, cera d'abella bio, oli de rici bio i
Alga-Gorria® (potent antioxidant).
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Raspall de Bambi Moso,
de Corpore Sano
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La higiene dental ecologica té un
nou aliat: el raspall dental de Cor-
pore Sano, elaborat 100% amb fusta
i fibres de Bambu 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 rapidament.
Aquest raspall és lleuger, resistent i
té propietats antibacterianes.

Certificat: Cosmos Organic
Marca: Laboratoires de Biarritz
Distribucié: Naturcosmetika
Ecolégica, S.1.
www.naturabiocosmetics.com

Certificat: CO2 Neutral,
fabricat amb energia solar
Marca: Corpore Sano
WWW.COIPOresano.com
Empresa: Disna, S.A
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o referencia mas vendida en unidades en farmacia y parafarmacia a cierre de afo 2020.
s mediante masaje. ***Comentarios de consumidoras 2020 recogidos en www.weleda.es
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Nuria Alonso,
Certificacio BioVidaSana

Montse Escutia,
Projecte Ecoestetica
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www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org
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Transgeénics en els teus cosmeétics, una mala sorpresa

La normativa europea obliga iden-
tificar els ingredients derivats d’or-
ganismes manipulats genéticament
(OMGs) en aliments i pinsos, perd
qualsevol altre producte de consum
com la cosmeética pot contenir-los
sense que ho sapiguem. Les princi-
pals normes privades que certifiquen
cosmetica econatural prohibeixen ex-
pressament 1'as d’ingredients modifi-
cats genéticament, perd la comprova-
ci6 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 pero sén cars
i poc freqiients encara.

Els OGMs poden apareixer en cos-
metica directament a través d’ingre-
dients que siguin transgenics, com
un oli de soja OGM, o el que és més
freqiient, poden estar continguts en
ingredients processats, que no porten
el nom de la materia primera de la
qual procedeixen. També és molt fre-
qiient que els OGMs siguin els micro-
organismes utilitzats en I’obtencid
mitjancant biotecnologia de certs in-
gredients com l’acid citric o la goma
xantana, entre d’altres.

Alguns ingredients freqiients, 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, coté o blat de moro amb moltes
possibilitats de ser OGM. Aquests ma-
teixos ingredients podrien obtenir-se

d’altres fonts no OGM com 1’oli d’oli-
va o el de coco, perd s6n més cars. A
nivell mundial, aproximadament el
28% de T'oli vegetal que es produeix
és de soja. Si tenim en compte que el
83% de la soja, el 80% del cotd, el 30%
del blat de moro i el 25% de la colza
cultivades al mén sén transgeéniques,
la possibilitat que el nostre cosmeétic
inclogui un ingredient transgenic és
molt elevada .

El blat de moro és una important
mateéria primera per a la inddstria
cosmeética. Qualsevol ingredient que
contingui els termes Glycerin, Glyce-
rol, Glycol o Glyceryl, pot haver estat
obtingut de blat de moro transgénic
perque el major productor de gliceri-
na del moén és EUA i alla 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
perque la seva obtencié és més bara-
ta. Es el cas de I'acid hialuronic que
s’obté per processos enzimatics de
llevats que poden ser transgenics,
alimentats amb sucres que també po-
den tenir origen transgenic. Perd en
la cosmeética seguim trobant ingredi-
ents obtinguts de restes animals, la
majoria dels quals, s’han criat consu-
mint pinso transgenic.

Una altra font important d’ingre-
dients cosmetics s6n els sucres que

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

Les vies per les quals un orga-
nisme modificat geneticament esta
implicat en un cosmetic s6n moltes
i molt diverses. No es tracta de si el
meu cosmetic conté o no restes d'un
cultiu transgeénic, ni tan sols si aixd
pot tenir efectes o no en la salut. Es

COSMETICA ECONATURAL
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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. m

CERTIFICADORA



https://www.biovidasana.org/

N

32 BIOECO ACTUAL

L'ENTREVISTA

Vaig conéixer al xef Rafel Muria a
El Perelld, en un paratge idillic,

on varem compartir una excellent
paella vegetariana cuinada a les
brases per Rafel Muria, pare. Una
trobada familiar, rdstica, d’estiu, a
l’aire lliure, envoltats d’harmonia,
dels horts i de l'aire del mar. Hi

ha experiéncies inoblidables,

que no es poden pagar, i aguesta
en va ser una. Rafel Muria, fill,

és un geni de la gastronomia
contemporania, 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
uni6 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.
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Entrevista al Xef Rafel Muria

“Els aliments que m’acompanyen sempre son auténtics”

Com de importants en la teva
inspiraci6 diaria son el vi de Cap
de Ruc, la mel de casa Muria i I’aire
del Priorat?

Jo diria que sén importantissims,
I’aire del Priorat es indescriptible...
us imagineu la sensacié de gaudir
de llargues passejades entre vinyes?
Aix0 em permet estar prop de la ter-
ra, coneixer i apreciar tots els pro-
ductes amb els que treballo. Els vins
de Cap de Ruc, s6n vins amb historia
i molt d’encant, una combinacié per-
fecta per maridar el ment, i la mel
de casa Muria defineix el meu ima-
ginari més intim, es una font ines-
gotable de possibilitats que em per-
met expressarme amb un llenguatge
Unic gracies a tot el que he aprés de
la meva familia amb I’experiéncia de
les 5 generacions d’apicultors que hi
ha darrera.

Parla’ns de les matéries prime-
res que utilitzes pels teus plats, son
de produccié ecologica i d'origen
local?

La meva cuina dibuixa els paisat-
ges de la nostra terra des d’una ves-
sant contemporania, perd seguint
I’essencia de la produccio6 local. Els
aliments que m’acompanyen sem-
pre son auteéntics, m’agrada treba-
llar amb productes de temporada,
i si puc recollirlos jo directament
de I'hort encara millor. En alguns

dels meus plats no poden faltar els
preparats de mel de La Paquita, en
honor a la meva avia, sén preparats
de mel ideats expressament per gas-
tronomia, productes ecologics que
vesteixen els meus plats amb tocs de
mel amb all negre, safra, gingebre,
circuma i canyella.

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

Com tots, ens vam haver de rein-
ventar una mica, perd0 no voliem
fer un servei a domicili comd. A mi
m’agrada que els clients gaudeixin
de la experiencia totalment, amb
cada mos, i si volen, els explico qué
hi ha darrera de cada plat, per aixo
vaig decidir que no serien els plats
només els que arribarien a casa dels
clients siné que aniria jo per fer tot
el menu 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? Que ens oferiu?

En principi no esta inclos al
menu, pero només cal que ens avi-
seu al moment de fer la reserva i us
podem preparar tot un menud vega.
L’ensalada d’alberginia amb miso i

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

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

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

Qué 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 situacié
tant estranya per poder tornar a co-
mencar de nou, amb consciencia de
cara el nostre planeta. m
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La revolucionaria familia de
derivats de tissu ecologics
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