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Els sistemes 
hidropònics, de 
vegades coneguts 
com a granges 
verticals, són capaços 
de produir grans 
rendiments de collita 
a partir d’una petjada 
física molt petita

Una forma de mirar l’ecològic i 
l’hidropònic és veure’ls a tots dos 
com a actius valuosos entre les eines 
que disposem per a l’agricultura 
sostenible. Tots dos són sistemes de 
cultiu ‘de bucle tancat’ eficients en 
recursos, que ofereixen importants 
beneficis ambientals i socials.

Però l’agricultura ecològica i la hi-
droponia (on els cultius alimentaris 
es conreen sense sòl, generalment 
en aigua amb infusió de nutrients) 
representen enfocaments molt di-
ferents. L’orgànic s’arrela en pràcti-
ques que promouen sòls saludables 
i biològicament actius i es resumeix 
en el lema del cultiu ecològic ‘ali-
menta el sòl, no la planta’. Els siste-
mes hidropònics i altres sistemes de 
cultiu sense sòl es basen en l’estratè-
gia contrària.

Camí a la col·lisió

Als Estats Units, l’harmonia ante-
rior entre els productors ecològics i 
hidropònics s’ha posat a prova seve-
rament en els darrers anys per l’ex-
pansió del concepte “d’hidroponia 
orgànica”.

Des de fa 25 anys, el Departament 
d’Agricultura dels Estats Units (USDA) 
ha certificat sistemes hidropònics i 
altres sistemes sense sòl com a orgà-
nics segons l’esquema USDA Organic. 
Però en els darrers anys s’ha generat 

una creixent resistència a aquesta 
tendència per part de la comunitat 
ecològica dels Estats Units i el llança-
ment d’una campanya sorollosa per 
‘mantenir el sòl orgànic’.

Les picabaralles es van acabar el 
2017 quan el National Organic Stan-
dards Board (NOSB) dels Estats Units 
va votar controvertidament a favor 
de continuar permetent que els cul-
tius desenvolupats hidropònicament 
es comercialitzessin com a ecològics. 
Aquesta decisió va conduir directa-
ment a la formació del Real Organic 
Project, un moviment dirigit per agri-
cultors creat per “distingir els pro-
ductes cultivats en sòl dels cultivats 
segons USDA Organic”.

Poc després de la votació, Dave 

Chapman, un productor orgànic de 
Vermont, va advertir que “arribaria 
una onada de hidroponia a la certifi-
cació ecològica”. Va dir que la decisió 
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del NOSB de recolzar el cultiu sense 
sòl ens “portaria a la creació d’una 
nova etiqueta orgànica”. Poc després 
que Chapman fes aquestes observaci-
ons, el Real Organic Project va llançar 
el Real Organic Standard per perme-
tre als agricultors com ell diferenci-
ar-se visiblement del esquema USDA 
Organic.

Els sistemes hidropònics, de vega-
des coneguts com a granges verticals, 
són capaços de produir grans rendi-
ments de collita a partir d’una petja-
da física molt petita, sovint utilitzant 
infraestructures de baix cost. Vol dir 
que els productors d’hidroponia orgà-
nica poden oferir preus significativa-
ment més baixos que els altres pro-
ductors orgànics.

Competència deslleial

Molts agricultors ecològics diuen 
que això equival a una competència 
deslleial, ja que els cultius certificats 
orgànics de cultiu hidropònic no han 
de ser etiquetats com a tals. Així, tal 
com va assenyalar recentment el co-
mentarista ecològic nord-americà, 
Max Goldberg, “la hidroponia no no-
més no té res a veure amb la fertilitat 
del sòl, sinó que també crea un ter-
reny de joc desigual entre els produc-
tors ecològics”.

Els marges més alts que permet la 
hidroponia han atret l’interès dels in-
versors rics. Això empeny la hidropo-
nia cap a una producció cada vegada 
més gran, i s’allunya més de la “uto-
pia de les ciutats verdes”, en el seu 
moment pensada, en què les xarxes 
de productors sense sòl alimenten els 
urbanites verds, sans i sostenibles.

Entre ells, operadors hidropònics 
líders com AeroFarms i Plenty han 
aconseguit inversions de centenars 
de milions de dòlars, ja que han des-
plegat instal·lacions agrícoles verti-
cals de fins a 12.000 m2.

El panorama europeu

A Europa, la hidroponia ecològica 
no és un tema tant viu com als EUA. 
Segons les normes orgàniques de la 
UE, es prohibeix l’ús de productes 
hidropònics i aquapònics i el nou 
Reglament orgànic de la UE cimenta 
fermament el “principi de producció 
de cultius relacionats amb el terra i 
la nutrició de les plantes principal-
ment a través de l’ecosistema del 
sòl”. El Reglament actualitzat també 
eliminarà gradualment l’ús de ‘llits 
delimitats’, un tipus de sistema de 
cultiu en contenidors que s’utilitza 
habitualment als països nòrdics, que 

anteriorment podia certificar-se com 
a orgànic.

Mentrestant, el sector hidropònic 
s’està expandint ràpidament a tot el 
continent. Els operadors estan cons-
truint granges verticals que rivalitzen 
amb la mida de les instal·lacions més 
grans dels EUA. La unitat de 7.000 m2 
de Nordic Harvest a Dinamarca és la 
més gran d’Europa fins ara. El Regne 
Unit no es queda enrere amb una ins-
tal·lació de 5.000 m2 de 17 pisos.

Però la hidroponia no sempre 
consisteix en un creixement a escala 
industrial. Grow Bristol, amb seu a 
l’oest de la ciutat d’Anglaterra, és un 
bon exemple d’un esquema hidropò-
nic dirigit per la comunitat, dissenyat 
per subministrar aliments frescos du-
rant tot l’any a residents i restaurants 
locals “sense el fort consum d’aigua i 
la degradació ambiental de l’agricul-
tura industrial”.

L’escriptor del New York Times, 
Dan Nosowitz, diu que la tendència 
cap a un mercat hidropònic altament 
comercialitzat ha creat un “lamen-
table debat que enfronta a persones 
amb molts dels mateixos objectius 
en ment”. Ell diu que “els activistes 
orgànics i els petits agricultors hi-
dropònics volen créixer de manera 
sostenible, en el seu nucli”, però han 
estat dividits per forces comercials i 
decisions polítiques que poques vega-
des estan relacionades amb els petits 
agricultors.

Però, malgrat les al·legacions de la 
hidroponia: aliments ‘nets’ lliures de 
pesticides, un 95% menys d’aigua que 
l’agricultura de camp, rendiments 
elevats entre ells; molts en el sector 
ecològic pensen que només ofereix 
solucions limitades.

“One trick pony”  
No val per a tot

El veterà comentarista orgànic 

del Regne Unit, Lawrence 
Woodward, qualifica la hi-
droponia de “one trick 
pony” (quelcom que és bo 
només per una cosa o que 
no val per a tot), degut a 
la gamma limitada de cul-
tius alimentaris als quals 
és adequat (principalment 
micro hortalisses i verdu-
res d’amanida de fulla).

Patrick Holden, funda-
dor del Sustainable Food 
Trust, porta la discussió 
completa al sòl. Compa-
ra l’alimentació de plan-
tes mitjançant nutrients 
químics en solució a l’ali-
mentació per via intra-
venosa d’un pacient de 
l’hospital. Segons ell, té 
un paper important en el 
tractament de malalties 
greus, però en relació amb 
la producció d’aliments 
“exclou el paper vital del 
sòl com a “estómac” de la 
planta, trencant la matè-
ria orgànica i completant 
cicles de nutrients, dels 
quals molts ecosistemes 
planetaris en depenen en 
última instància”. 

Moringa en fulla  
per a infusió,  
de Sol Natural

La moringa és coneguda com “l'ar-
bre generós”, perquè d'ell s'apro-
fiten totes les seves parts: llavors, 
fulles i arrels. Aquest superaliment 
ric en vitamines, minerals, amino-
àcids i antioxidants, pot ajudar en 
el normal funcionament del siste-
ma circulatori, i té a més propie-
tats antiinflamatòries i relaxants. 

Una de les formes més populars de 
prendre aquesta planta és la infu-
sió o te de moringa. Per a això, no-
més és necessari posar 2 grams de 
fulles seques de moringa en aigua 
calenta, i deixar reposar durant 
uns set minuts.

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per

www.masterorganic.es

Tots dos són 
sistemes de 
cultiu ‘de bucle 
tancat’ eficients 
en recursos, 
que ofereixen 
importants 
beneficis 
ambientals  
i socials

EL PRODUCTE DEL MES
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Martin Eras, CEO de Barnhouse “El mercat ecològic està 
canviant ràpidament. N’hem de formar part”

Els fundadors de Barnhouse, Neil 
Reen i Sina Nagl, van ser els primers 
motors en el desenvolupament ecolò-
gic dels anys setanta. En primer lloc, 
van ser impulsors donant suport a 
l’agricultura ecològica. Com que no 
eren agricultors i els encantava la gra-
nola, van decidir produir la primera 
granola ecològica al seu petit apar-
tament de Munic i van inventar així 
“Krunchy”. El van distribuir en bicicle-
ta a les 4-5 botigues de productes eco-
lògics que hi havia a Munic en aquell 
moment.

Després de 40 anys desenvolupant 
Barnhouse amb èxit, el novembre del 
2019 es van retirar i van decidir vendre 
l’empresa a Stefan i Sebastian Hipp, 
empresaris ecològics i agricultors. Els 
germans, coneguts pels aliments ecolò-
gics per a nadons, continuen el viatge 
d’aquesta coneguda empresa pionera. 
Ara, amb el lideratge de Martin Eras, 
un conseller delegat amb experiència 
en empreses líders de capital mig de 
sectors i models de negoci molt dife-
rents, Barnhouse treballa actualment 
en un enfocament coherent per fer 
front als reptes actuals com la distri-
bució ecològica especialitzada que, 
en paraules del Sr. Eras “ha fet que el 
sector hagi crescut durant els darrers 40 
anys i l’hagi situat on és ara a tota Euro-
pa”, i els canvis provinents de nous 
actors com els minoristes i els dis-
counts, la digitalització i els nous mo-
dels de distribució.

Barnhouse ha estat pioner mun-
dial: la història de l’empresa comen-
ça el 1979 amb el primer muesli 
cruixent ecològic. Quina és la clau 
del vostre èxit?

Durant els darrers 40 anys, els 
fundadors van desenvolupar el ne-
goci fins a l’escala actual. I el crei-
xement de Barnhouse ha anat junt 
amb el creixement del moviment 
i del mercat ecològic alemany i eu-
ropeu. A Alemanya, tenim aproxi-
madament un 70% de la quota de 
mercat de muesli cruixent ecològic 
al mercat especialitzat i una distri-
bució propera al 100% al món de les 
botigues ecològiques.

El nostre lema és “sempre la qua-
litat primer” (no hem tingut mai un 
enfocament “primer volum”): sem-
pre ha estat la qualitat. Receptes 
molt pures, sense trucs de tecnologia 
alimentària, ingredients de primera 
categoria. Aquests factors van portar 
a un alt nivell de qualitat amb el qual 
estàvem i estem sempre comprome-

sos. I el gust, per descomptat: el nos-
tre cruixent, un factor de cruixent 
molt específic.

Com s’ha adaptat Barnhouse al 
creixement, als canvis i reptes del 
sector, sense perdre la seva essència?

Crec que no vàrem canviar res. Pri-
mer era i és sempre la qualitat per da-
vant!. La nostra Mel Krunchy té la ma-
teixa recepta que la de l’apartament 
de Munic. La qualitat imposa receptes 
i processos de producció, no viceversa.

Què és la “civada Barnhouse”?

Tenim un grup de 88 agricultors 
ecològics regionals que cultiven tota 
la civada i l’espelta que processem 
als nostres productes Barnhouse. Els 
coneixem bé, treballem junts per de-
senvolupar i promoure l’agricultura 
ecològica. Estan molt compromesos 
amb nosaltres i nosaltres amb ells. I 
aquest és un concepte molt emotiu i 
convincent per al consumidor final: 
entendre no només que el producte 
és ecològic, sinó conèixer la regió i els 
agricultors dels quals prové el gra. És 
molt significatiu per a nosaltres tenir 
la font d’ingredients al voltant de la 
nostra empresa i estem molt contents 
de treballar amb els nostres agricul-
tors. Tots els camps de civada es tro-
ben a menys de 100 quilòmetres al 
voltant de la nostra fàbrica, la majoria 
fins i tot a menys de 50.

Amb el suport de
www.biocultura.org

Organitza

ASOCIACIÓN
VIDASANA

Canvia el món:  
consumeix bio i local

BARCELONA Palau St. Jordi 
8-11 de juliol 2021

EN EL TEU EMAIL

ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com

Martin Eras. Fotografia cedida per Barnhouse

“Volem animar 
l’agricultura 
ecològica a fer  
un pas més”

FIRES

https://www.biocultura.org/barcelona/informacion
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“La qualitat imposa 
receptes i processos 
de producció”
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FES QUE EL TEU  
ESMORZAR CRUIXI!
L’aroma dels nostres Krunchys afruitats despertarà  
en tu un sentiment de primavera i et donarà ganes  
d’aixecar-te per començar un nou dia cruixentment  

deliciós.

Què et semblaria començar el dia amb exquisides i  
aromàtiques baies o el frescor afruitat dels cítrics? O amb 
els dos? I si ets dels que prefereixes esmorzar amb menys 

dolç, prova el Krunchy Joy per un plaer intens amb un 30%  
menys de sucre*.

BARNHOUSE.DE *3
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Què passa amb el packaging?

No podem deixar de pensar-hi. Com 
podem millorar el packaging? La nostra 
làmina de plàstic és molt prima i es 
pot reciclar fàcilment. Necessitem un 
embalatge que mantingui els nostres 
productes frescos i cruixents, i aquest 
és el requisit bàsic i gens menysprea-
ble. Estem constantment comprovant 
els nous desenvolupaments amb els 
proveïdors, però fins ara la fórmula 
que estem utilitzant és la millor opció 
pel que fa a la sostenibilitat i frescor 
del producte.

Què en penseu de les botigues 
especialitzades?

Les botigues especialitzades ens van 
donar suport i ens van ajudar a conver-
tir-nos en l’empresa que som. No hi ha 
cap dubte. La pregunta és què vindrà.

A Alemanya, el negoci està canvi-
ant. Les botigues ecològiques típiques 
dels primers dies amb un propietari 
s’estan desplaçant cap a botigues de 
cadenes ecològiques. Les botigues es-
pecialitzades han de desenvolupar 
estratègies per fer entrar la gent a les 
seves botigues. La freqüència dels con-
sumidors és fonamental. Han d’arribar 
a conceptes nous. Conceptes que atrau-
ran al consumidor final. Això és vital.

Com veu l’evolució del Mercat 
Ecològic Espanyol?

Estem molt contents de la nostra 
evolució. Espanya és molt important 
per a nosaltres. És un mercat molt in-
teressant, amb una sòlida base de bo-
tigues ecològiques especialitzades. El 
nostre desenvolupament és promete-
dor. Els nostres best-sellers a Espanya 
són SUN ‘Oat’ i ‘Apple Cinnamon’.

Formeu part d’OPTA, l’associació 
de processadors i comerç ecològic. 
Quin és el vostre compromís amb el 
Sector Ecològic Europeu?

Com he dit: el nostre compromís 
és clar. L’impuls històric i actual de 

Fotografia cedida per Barnhouse

Barnhouse és l’agricultura ecològica. 
El nostre sistema alimentari i agrícola 
convencional mostra els seus límits. 
Necessitem una cadena de subminis-
trament ecològica forta i potent pel 
que fa als processadors i comerciants. 
I crec que ho necessitem per crear fu-
tur. El sistema actual es troba al final 
del seu cicle de vida. Mireu la crisi de 

la Covid-19. L’OPTA és molt eficaç en 
la forma en què volen transformar el 
sistema alimentari i agrícola europeu 
i en la forma en què volen formar part 
dels desenvolupaments polítics. Tots 
sabem que és un procés complex i hi 
ha molts interessos presents a nivell 
de la UE, però cal un suport addicional 
per al sector ecològic. 

ENTREVISTA

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Descobreix els nostres nous tàrtars, 
una combinació de sabors sorprenent, 

deliciosa i llesta per gaudir.

obradorsorribas.com

I de sobte,
els primers 

tàrtars vegetals
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Bioterra renova el seu compromís amb el planeta. 
Del 4 al 6 de juny a Irún

La trobada de referència del sector 
a Euskal Herria renova, un any més, 
el seu compromís amb el planeta. Ja 
es van ultimant els preparatius per a 
albergar, al Recinte Firal de Ficoba 
(Irún), la 18a edició de Bioterra. Du-
rant els dies 4, 5 i 6 de juny, profes-
sionals i consumidors es tornaran a 
reunir per a compartir i descobrir les 
tendències i novetats del sector.

La fira es vertebra en espais dife-
renciats per la seva temàtica. Desta-
quen l’espai Eraikiz Gunea, situat al 
pavelló  Geobat, on les xerrades de 
divulgació sobre bioconstrucció, efi-
ciència energètica i economia verda 
són les protagonistes. La cosmètica 
natural es cita a l’espai  Biobeauty, 
amb xerrades i demostracions. Els vi-
sitants podran atendre showcookings 
i tasts gastronòmics a l’espai Sukalde-
an. Amb un programa ple d’activitats, 
conferències i tallers aptes per a tota 
la família,  Bioterra  obrirà les portes 
en horari ininterromput de 10 a 20 h.

Des dels seus orígens, Bioterra 
ofereix una àmplia visió de la cultu-
ra ecològica i sostenible, donant re-
presentació a sectors diversos com 
l’alimentació, la cosmètica i el tèxtil, 
l’hàbitat saludable, la gestió de resi-
dus, la premsa especialitzada i l’eco-
turisme. En aquesta edició, la fira 
posa el focus en l’economia circu-

lar. La sobreexplotació dels recursos 
naturals, cada vegada més escassos i 
costosos, està tenint un impacte ne-
gatiu en el medi ambient. De fet, el 
Banc Mundial alerta que, si mante-
nim el nostre ritme excessiu de crei-
xement poblacional i de consum, el 
2050 farien falta 3 planetes Terra per 
sobreviure. Per això, és el moment de 

virar cap a un model de producció cir-
cular i sostenible, que posi el focus en 
la cadena de valor. Un canvi profund 
que necessita més impuls i visibilitat 
per a produir-se.

En aquest context, Bioterra incor-
pora un nou membre en el Comitè 
Organitzador de la fira, la consultora 
experta en economia circular Biliblin, 
que treballarà colze a colze amb els 
col·laboradors ja habituals: el Consell 
d’Agricultura i Alimentació Ecològica 
d’Euskadi, la Diputació Foral de Gui-
púscoa i l'Associació d’Agricultors Eco-
lògics d’Iparralde, entre d’altres.

Tot i la pandèmia, Bioterra espera 
arribar als 12.000 visitants. L’edició 
del 2020 va ser tot un èxit gràcies al 
compromís del públic amb les nor-
mes de seguretat, el medi ambient i 
la sostenibilitat, i, aquesta nova edi-
ció, tornarà a Irún el clima vibrant 
que ha acompanyat a la fira en els 
seus 18 anys de trajectòria. 

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com FIRES

Foto cedida per Ficoba  

https://obradorsorribas.com/ca
http://bioterra.ficoba.org/micro_Bioterra/visitar.asp
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NUTRICIÓ INFANTIL

  DHA* en totes les fórmules infantils Holle
  Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma

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

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

més informació a www.holle.es

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

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

Dieta infantil a l’estiu
Ha de canviar l’alimentació 
dels nens durant l’estiu?

Essencialment, no. És a dir, la pro-
porció i quantitat de cada grup d’ali-
ments ha de ser molt similar al llarg 
de l’any. El que sí que pot canviar és 
la forma de presentació d’aquests ali-
ments, que s’ha d’adaptar tant a un 
clima més calorós com a una situació 
més lúdica-vacacional.

Per exemple, encara que les quan-
titats de llegums han de ser les matei-
xes, és millor no oferir-les guisades, 
sinó en forma de hummus o patés, o 
en forma d’hamburgueses.

L’estiu és molt bon moment per-
què els nens mengin entrepans o 
sandvitxos a l’aire lliure. Acompa-
nyat d’una fruita, aquest és un di-
nar complet, però lleuger. No passa 
res perquè els mengin diversos dies 
seguits mentre el pa i el farcit si-
guin de bona qualitat i l’anem vari-
ant. Sempre hem d’incloure una o 
diverses hortalisses (fulles d’ama-

nida, tomàquets, cogombres, pasta-
naga ratllada, verdures rostides com 
pebrot, carbassó, albergínia...) i un 
llegum (hummus, tofu o tempeh en 
rodanxes) o seitàn, o ou o formatge. 
Si necessitem untar alguna cosa, mi-
llor que maionesa farem servir paté 
d’olives, o pesto casolà o el mateix 
hummus.

També és un bon moment per fer 
gelats de fruites i fruits secs.

No insisteixis en què mengin ama-
nides. Aquest és un gust que es desen-
volupa amb l’edat, i no són essencials 
a aquesta edat mentre mengin fruites 
i verdures d’altres formes. El que sí 
els sol agradar són algunes hortalis-
ses crues. Podem oferir-los un bol 
amb tomàquets cherry, bastons de 
pastanagues crues, api i cogombre i 
que les mengin tal qual o untades en 
hummus, guacamole o un bon paté 
vegetal.

Quan fa calor les necessitats de 
líquids augmenten bastant. En el cas 

dels nens això pot ser un problema 
perquè el seu sentit de la set no està 
completament desenvolupat i poden 
no adonar-se que necessiten beure. 
Per tot això cal vigilar a l’estiu que 
beguin prou i animar-los a que ho 
facin més. Tot i que la millor begu-
da és l’aigua, a molts nens els cos-
ta prendre-la, i pot ser una idea en 
aquests casos oferir més fruita rica 
en aigua (per exemple, meló, síndria) 

i preparar-los batuts amb llet i / o io-
gurt vegetal i fruita sencera. És millor 
fer aquests batuts a casa i evitar els 
comercials que solen portar concen-
trats de sucs de fruites i no la fruita 
sencera. També els gaspatxos (tant el 
clàssic de tomàquet, ceba, pebrot i co-
gombre, com els de mescles d’horta-
lisses i fruites) són una excel·lent for-
ma d’hidratar als nens i aportar-los 
més nutrients molt interessants. 

123rf Limited©chepko 

http://calvalls.com/index.php/ca/
https://es.holle.ch/
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RECOMANAT PERPilar Rodrigáñez, 
Tècnica Superior en Dietètica | rrpilar.bcn@gmail.com

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

Superfoods, aliments o complements?
Els superfoods, ja tan instal·lats en 

la nostra dieta, són aquells aliments 
amb una densitat nutricional superi-
or a la d’altres. Tenen múltiples propi-
etats i poden aportar grans beneficis 
a aquelles persones que els combinen 
amb un estil de vida saludable. Molts 
d’ells han estat utilitzats de forma me-
dicinal per cultures mil·lenàries -com 
la Ayurveda o la Medicina Tradicional 
Xina- durant molt de temps.

No obstant això, de vegades l’ofer-
ta és tan àmplia i confusa, que no sa-
bem ni quins, ni quant, ni quan pren-
dre’ls. Per això sempre hem de fer la 
reflexió de quin és el meu objectiu 
en termes de salut. Necessito rendir 
més?, o el que busco és un efecte an-
tiinflamatori potent?, vull combatre 
una infecció?, o el que m’agradaria és 
ajudar el meu organisme a desintoxi-
car-se? Hi ha tantes opcions com efec-
tes buscats però el primer és sempre 
saber què vull.

¿Aliments o complements?

Depenent del superaliment que 
vulguem consumir, tindrà més sen-
tit optar per presentacions en format 
aliment o de tipus suplement, on la 
concentració és més gran.

Per exemple, si la meva intenció 
és fer uns dies de detoxificació, puc 
acompanyar la meva dieta amb un 
complement de espirulina, que és 
un superaliment amb capacitat per a 
desintoxicar i que aporta tots els ami-

noàcids necessaris per acompanyar 
una dieta neta de producte animal. 
En aquest cas, caldrà tenir en compte 
que hi ha dosis recomanades que no 
s'haurien de superar.

Però, si la meva intenció és co-
mençar el dia amb una mica més de 
vigor, podria optar per una cullerada 
de pol·len o de maca al meu batut del 
matí. En format d’aliment, aquests 
productes aconsegueixen ser efectius.

Si volguéssim obtenir els efectes 
antiinflamatoris de la cúrcuma, per 
exemple, aquí val la pena plantejar-se 
un complement que tingui dosis ele-
vades. Això es deu al fet que la cúrcu-
ma en format d’aliment, sense més, 
encara que és deliciosa, té certa difi-
cultat per absorbir-se i mantenir-se 
en el torrent sanguini. És per això 

que, en aquest cas, val la pena optar 
per un format concentrat i combinat 
amb piperina, clau per augmentar la 
seva biodisponibilitat.

Les meves opcions favorites 
per aquest moment de l'any

Ja gairebé arribant a la fi de el curs 
escolar, segurament sentim que el 
cansament s'ha acumulat i que neces-
sitem una empenteta d'energia. En 
aquest cas, començar el dia amb una 
mica de cacau o guaranà pot ser ideal.

També podem aprofitar l'arriba-
da de la calor per tenir a mà sempre 
una llimonada amb gingebre que, a 
més de refrescar, ens permeti refor-
çar les nostres digestions i benefici-
ar-nos dels seus efectes antioxidants 
i antiinflamatoris.

El nostre intestí, òrgan clau per 
a treure'ns de sobre allò que sobra, 
podria beneficiar-se d'una aportació 
de llavors mucilaginoses, com el lli 
o la chia, en forma de púding, per 
exemple.

De bona qualitat i en el marc 
d’una dieta saludable

Sigui en forma d’aliment o de 
complement, els superaliments han 
de, en tots els casos, estar elaborats a 
partir d’ingredients ecològics certifi-
cats per evitar agrotòxics.

I, com sempre m’agrada destacar, 
l’ús de superaliments s’ha d’emmar-
car en una dieta que sigui globalment 
saludable. Si donem el pas cap als su-
peraliments, és fonamental que pri-
mer hàgim apartat de la nostra dieta 
tot allò que ens fa mal. Una canyella, 
que és hipoglucemiant, no podrà fer 
res per tu si continues prenent cada 
dia un refresc ensucrat. Els superali-
ments tenen beneficis potentíssims, 
si van acompanyats d’una alimenta-
ció en sintonia. 

123rf Limited©danisolare. Cúrcuma en pols, canyella i anís.

Els superaliments  
han d’estar elaborats 
a partir d'ingredients 
ecològics certificats 
per evitar agrotòxics

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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28 ANYS 
SENT PIONERS EN ELS AUTÈNTICS 
ALIMENTS ECOLÒGICS I JAPONESOS

Clearspring és una empresa familiar i durant 28 anys ens hem 
compromès a ser pioners en les autèntiques especialitats japoneses i 
els aliments ecològics.

La nostra creença fonamental és que tothom ha de tenir accés a aliments 
de qualitat per menjar bé. Tots els nostres productes estan basats en 
plantes i fan una contribució valuosa a l’agricultura sostenible al donar 
suport als agricultors ecològics i als productors d’aliments artesanals.

www.clearspring.co.uk

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Què puc i què no puc emmagatzemar  
en el meu rebost quan arriba la calor

Els dos espais domèstics més ha-
bituals per a l’emmagatzematge del 
menjar són la nevera i el rebost.

A la nevera guardem tots aquells 
aliments peribles que a temperatura 
ambient poden fer-se malbé amb ra-
pidesa. Però farines, cereals, alguns 
grans o les llegums seques que no ne-
cessiten fred solen quedar fora i són 
els que conservem generalment en 
un armari o rebost.

Amb l’arribada de la calor, les con-
dicions ambientals de temperatura i 
humitat es veuen alterades i això pot 
afectar els nostres aliments.

Les patates, cebes i alls s’han 
d’emmagatzemar en un lloc fresc, sec 
i fosc, preferiblement fora de la neve-
ra, perquè la seva forta olor no conta-
mini la resta d’aliments. El millor a 
l’estiu és no emmagatzemar-ne grans 
quantitats perquè no es facin malbé, 
germinin o es podreixin.

Pel que fa a les farines, és freqüent 
trobar un advertiment que indica 
emmagatzemar-les en un lloc fresc i 
sec. Això es refereix a temperatures 
inferiors a 20C i una humitat que 
no superi el 80%. Quan això passa és 
possible que les farines s’enrancien, 
sobretot les integrals i les moltes a la 
pedra, ja que conserven el segó i el 

germen on s’acumulen els àcids gras-
sos que són susceptibles a aquest de-
teriorament. Durant aquests períodes 
de temperatura més elevada es poden 
emmagatzemar a la nevera, sempre 
en envasos tancats hermèticament.

Si el que volem guardar són grans, 
llavors o llegums, pot succeir el mateix 

que amb les farines. Però a més poden 
aparèixer, amb la calor, plagues de pe-
tits insectes com els corcs, que poden 
venir dins del mateix gra o, si proli-
feren, contaminar productes propers. 
Emmagatzemar aquests aliments en 
recipients de vidre tancats hermètica-
ment ens permetrà que aquests visi-
tants no passin d’un aliment a un altre 
i puguem identificar-los amb facilitat.

A l’igual que les farines, si hem ar-
ribat a l’estiu amb més quantitat de 
la que anem a consumir d’aquests ali-
ments, podrem mantenir-los en la ne-
vera o fins i tot congelar-los. Aquest 
procés alenteix l’oxidació i prevé de 
la proliferació de petits animalons.

El rebost és el lloc perfecte per 
emmagatzemar conserves, olis (sem-
pre que sigui un lloc fosc) o enllau-
nats. Els fruits secs, farines, grans, 
llavors i llegums sempre han d’estar 
ben identificats i conservats en reci-
pients hermètics de vidre. 

123rf Limited©Olga Yastremska  

https://www.clearspring.co.uk/
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SEGURETAT ALIMENTÀRIA Núria Arranz, 
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d'aliments

Laura I. Arranz, 
Farmacèutica - Nutricionista 

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Què són i com es fan servir els edulcorants
S’anomena edulcorant a qualsevol 

substància, natural o artificial que 
serveix per dotar de sabor dolç a un 
aliment o producte. Dins dels edul-
corants trobem els que tenen sucres 
i per tant cert valor calòric, com el 
sucre, la fructosa, la melassa o la 
mel per esmentar-ne alguns, i els de 
baix o nul valor calòric, que són els 
que ens referim normalment quan 
parlem d’edulcorants i que s’utilit-
zen com a substituts del sucre. En 
tots dos grups podem trobar subs-
tàncies edulcorants naturals i arti-
ficials, encara que aquestes últimes 
predominen entre els de baix o nul 
valor calòric. Aquesta categoria de 
substàncies alimentàries està molt 
desenvolupada i la seva legislació és 
estricta per controlar la seguretat en 
diferents contextos d’ús.

El boom d’aquestes substàncies, 
ja siguin sucres afegits o edulcorants 
baixos en calories o sense calories, es 
remunta especialment a la revolució 
industrial i l’aparició dels primers 
processats. La indústria va veure clara-

123rf Limited©photosiber. Sorbitol

ment que els consumidors preferien 
el dolç i que uns cereals amb sucre es 
venien molt millor que sense. És per 
això que es va iniciar el desenvolupa-
ment de substàncies capaces d’endol-
cir els nostres menjars donant lloc a 
una situació com l’actual en la que 
hi ha gran quantitat d’edulcorants 
de tot tipus, amb diferents intensi-
tats i usos permesos en alimentació. 
El primer edulcorant artificial sense 
calories que es va comercialitzar va 

ser la sacarina o E954.

La Comissió Europea ha desenvo-
lupat des de fa anys una normativa 
molt estricta sobre els usos perme-
sos dels edulcorants, tenint tot això 
publicat en una base de dades oberta 
que resulta de gran utilitat per poder 
consultar sobre aquest tema. A Euro-
pa, és l’Agència Europea de Segure-
tat Alimentària (EFSA) la que exer-
ceix tres activitats principals sobre 

l’avaluació del risc dels edulcorants:

•	 Avaluar la seguretat dels nous 
edulcorants abans que es pugui au-
toritzar l’ús a la Unió Europea (UE).

•	 Re-avaluar tots els edulcorants ja 
autoritzats per al seu ús a la UE 
abans del 20 de gener de l’any 2009.

•	 Respondre a les sol·licituds de la 
Comissió Europea d’analitzar de-
terminats edulcorants a la llum de 
la nova informació científica o de 
noves condicions d’ús.

L’EFSA estableix una ingesta diària 
admissible (IDA) per a cada edulcorant, 
que és la quantitat d’una substància 
que les persones poden consumir 
diàriament durant tota la seva vida, 
sense cap risc apreciable per a la sa-
lut. Les IDA s’expressen generalment 
en mg per kg de pes corporal al dia. 
AL re-avaluar edulcorants prèviament 
autoritzats, l’EFSA pot confirmar, mo-
dificar o fins i tot retirar una IDA exis-
tent després de la valoració de tota la 

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

Fabricat a França. Soja ecològica francesa. 
Sense additius (sense alcohol, sense sucres afegits).

Elaborat pel nostre mestre utilitzant un antic
mètode artesanal derivat del saber fer ancestral japonès,

cada Miso Danival té la seva pròpia personalitat:

El miso d'ordi i el miso d'arròs 
tenen notes aromàtiques

salades i molt de cos,
fermentats entre 6 i 12 mesos.

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

de 4 a 7 dies.
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www.limafood.com
@lima.bio.food

Elija su
BEBIDA DE AVENA

COCO
La delicada combinación

de avena y coco:
un viaje de los sentidos.

NATURAL
Nuestra bebida emblemática.

0% DE AZÚCAR Y SIN GLUTEN
Un verdadero sabor esencial sin azúcares simples.

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

https://www.limafood.com/es-es
https://danival.fr/en
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informació científica disponible.

De quins edulcorants  
disposa la indústria?

Els edulcorants naturals amb valor 
calòric normal degut als seus sucres 
són, per exemple, mel, melassa, fruc-
tosa, glucosa i xarops de glucosa i al-
tres aliments com els dàtils, el plàtan 
madur o, en el context de les farines, 
la farina de garrofa. Aquests són uti-
litzats en la indústria alimentària en 
productes convencionals que no són 
“lights” o “zero”. Els sucres tenen 4 
calories per gram i aquests aliments 
aporten un valor calòric que serà el 
resultat de la seva composició nutrici-
onal total, no només en sucres sinó en 
altres components que puguin tenir.

No obstant això, en els productes 
en què sí que es vol reduir el contin-
gut de sucres, el més habitual és l’ús 
d’edulcorants amb baix valor calòric 
i sense calories. Entre ells hi ha dos 
grups principals, els intensius i els 
que no ho són, com és el cas dels 
poliols o polialcohols.

Els edulcorants intensius són 
aquells amb més poder endolcidor, en 
aquest grup es troba el acesulfam K 
o E950, l’aspartam o E951, l’àcid ci-
clàmic i el ciclamat de sodi i calci 
o E952, la sacarina i les seves sals 
de sodi, potassi i calci o E954, la su-
cralosa o E955, la neohesperidina 
DC o E959, el neotam o E961, la sal 
d’aspartam i acesulfam o E962, i ad-
vantame o E969 així com el glucòsid 
d’esteviol E960. Són edulcorants capa-
ços d’endolcir entre 30 i 2.500 vegades 
més que el sucre sense aportació de 
calories i d’ells la sucralosa és l’únic 
edulcorant artificial derivat del sucre.

Els poliols no són edulcorants in-
tensius, és a dir, no tenen tant poder 
dolç com els anteriors, però són de 
gran utilitat en la indústria alimentà-
ria ja que no alteren els sabors dels ali-
ments als quals se’ls afegeix. Aquests 
són el sorbitol o E420, el manitol o 
E421, el isomalt o E953, el maltitol 
o E965, el lactitol o E966, el xylitol 
o E967 i l’eritritol o E968. De tots ells 
l’únic que no té valor calòric és l’eri-
tritol, la resta afegeixen 2,4 calories 

123rf Limited©Monika Wisniewska

SEGURETAT ALIMENTÀRIA

Per a nosaltres, la clau d’una bona soja per a 
fer tofu és l’estreta relació amb els nostres 

170 productors de soja. Coneixem perso-
nalment a tots els agricultors que culti-

ven soja per a nosaltres i els visitem 
regularment als seus camps. Els acompa-
nyem durant tota la temporada de cultiu, 
des de la sembra fins a la collita. Així, ens 
assegurem que per a l’elaboració del nos-

tre tofu només s’utilitzen faves de soja 
ecològiques impecables, que fan d’ell un 

aliment saborós i apreciat.

L’experta en soja de Taifun, Kristina Bachteler, i l’agricultor 

Otmar Binder de Forchheim, prop de Friburg. www.taifun-tofu.com

QUALITAT  
 PER PROXIMITAT.

ALIMENTACIÓ

per gram de edulcorant afegit.

Tots els edulcorants els trobem 
esmentats en la llista d’ingredients 
amb el seu nom o amb el seu núme-
ro E i sempre precedits de la paraula 
“edulcorant”, de manera que és fàcil 
identificar-los. I com hem vist, els 
edulcorants usats en la Unió Europea 
són segurs a les dosis autoritzades, 
encara que de totes maneres convé 
no perdre de vista certes dades que 
aporten alguns estudis sobre l’as-

sociació entre el consum d’edulco-
rants i l’obesitat o les alteracions en 
la microbiota intestinal. És més que 
probable que alguns usos d’algunes 
substàncies es revisin de nou per part 
de l’EFSA en el futur i en vista de 
l’evidència científica. Per això, el més 
aconsellable seria utilitzar el just i 
necessari sense excessos i procurant 
utilitzar els aliments naturals dolços, 
com la mel, els dàtils, el plàtan ma-
dur, la farina de garrofa o altres, per 
edulcorar els nostres menjars. 

Nota: Aquest article està dirigit al consumidor i és merament informatiu i no exhaustiu causa de l’extensió limitada de la mateixa.

https://www.taifun-tofu.de/en
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RECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 
especialista en psiconutrició|www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Pastís vegà estil grec

Elaboració

Començar per preparar la base 
del pastís. Posar les galetes en un 
processador de cuina i triturar fins 
aconseguir una consistència similar 
a la sorra. No cal polvoritzar comple-
tament.

Fondre la margarina, també pots 
utilitzar oli de coco, i afegir a les ga-
letes triturades.

Barrejar fins que quedi ben inte-
grat i col·locar en un motlle desmun-
table de 26 cm de diàmetre. Per evi-
tar que s'enganxi el pastís a el motlle 
es pot cobrir amb paper de forn.

Aixafar les galetes perquè es for-
mi una base compacte i dur a la ne-
vera mentre es prepara la resta.

Per al farcit del pastís és necessari 
muntar la nata vegetal fins que que-
di el més ferma possible. Potser si ja 
està endolcida no necessitis afegir 
més edulcorant al farciment, en cas 
contrari podràs incorporar sucre gla-
cé en el moment de muntar la nata.

D'altra banda, dissoldre l'agar 
agar en la beguda vegetal i portar a 
ebullició en un cassó.

És important no deixar de remou-
re i mantenir una cocció de al menys 
2 minuts perquè l'alga es fongui i 

Per a la base
•	200 gr. de galetes veganes.

•	70 gr. de margarina vegetal.

Per al farciment
•	400 gr. de preparat de soja estil 

grec SOJADE.

•	 500 gr. de nata vegetal per muntar.

•	4 gr. d'agar-agar en pols.

•	100 gr. de beguda vegetal de soja.

•	Edulcorant al gust.

Per a la cobertura
•	70 gr. de melmelada de maduixa.

•	30 ml de suc de taronja.

•	1 cullerada de xarop d'atzavara.

INGREDIENTS (12 racions)

s'activi el seu poder gelificant.

Un cop estigui a punt, afegir el 
preparat de soja estil grec cullerada 
a cullerada, amb el pot fora del foc i 
sense deixar de remenar.

No incorporar de cop ja que la 
diferència de temperatura farà que 
l'alga qualli i al barrejar es formin 
grumolls. Si el preparat no està mas-
sa fred, millor.

Un cop afegit el preparat de soja 
estil grec és el moment d'incorporar 
aquesta barreja poc a poc a la nata 
vegetal muntada. 

Cal integrar-la amb moviments 
envoltants perquè mantingui tot l'ai-
re possible i quedi més buida.

Quan hagis acabat d'incorporar 
tot el iogurt podràs col·locar aquest 
farciment sobre la base de galeta.

Tornar a refrigerar almenys 12 
hores perquè es posi ferma i es pu-
gui tallar i cobrir.

Per a la cobertura només cal 
alleugerir la melmelada de maduixa 
amb el suc de taronja i el xarop d'at-
zavara. Així quedarà més suau i no 
aixafarà el farciment.

Decorar amb la barreja i amb ma-
duixes en el moment de servir. 

©Estela Nieto

DIFICULTAT:
TEMPS : 

BAIXA
30’ PREPARACIÓ
12 H REPÒS

Descobreix els 
nous sabors 
naturals... 

DELICIOSOS!
100% vegetals    sense sucre  

sense aromes ni additius

NATURAL

COCOAmetlla

NOUNOU
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ALIMENTACIÓ / CEREALS 

BEGUDES / COCO

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

BEGUDES / REFRESCS

ALIMENTACIÓ / PANS

Mueslis Sense Gluten Bio, 
de El Granero Integral

imprescindible

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

novetat

novetatimprescindible

ALIMENTACIÓ

Aigua de coco bio premium, 
de Dr. Goerg

Mango i Mandarina, 
de Moonwater

Pans tendres sense crosta 
de cereals antics, 
de Sol Natural

La deliciosa aigua de coco bio proce-
dent de cocos verds no només té un 
sabor extraordinari, sinó que també 
és una beguda refrescant ideal per a 
esportistes, ja que és isotònica i amb 
prou feines té calories. L'aigua de 
coco Dr. Goerg és l'única que s'envasa 
com a màxim en 72 hores després de 
la recol·lecció dels cocos, per mante-
nir tots els seus beneficiosos nutri-
ents i sabor exquisit. Gaudeix de la 
frescor tropical de l'aigua de coco.

Prefereixes el potent sabor dels fruits 
vermells o el deliciós de la xocolata? 
No et preocupis, mai més hauràs de 
prendre aquesta difícil decisió, amb el 
Muesli amb Xocolata i el Muesli amb 
Fruits Vermells de El Granero Integral. 
Tots dos mueslis són sense gluten, 
amb alt contingut en fibra i contingut 
reduït en sucres, el que els converteix 
en una molt bona opció saludable per 
començar el dia amb energia. 

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribució: Vipasana Bio, S.L.

Si ets dels que cerques un sabor més tro-
pical mantenint baix el nivell de sucre 
(només 3,2 gr. x cada 100 ml) amb aquesta 
varietat, et tornaràs boig. De sabor fresc, 
dolç i amb notes cítriques aconseguiràs hi-
dratar i gaudir com mai abans ho havies 
fet. L'alumini que utilitzem per a les nos-
tres llaunes es recicla de manera infinita 
i manté totes les propietats dels nostres re-
frescs. Moonwater també compta amb les 
varietats Taronja Sanguina i Granada; Mora 
i Nabius; i Lima i Gingebre. Drink Different.

Elaborats amb farines d'origen 
ecològic, el Kamut® i l'espelta són 
una alternativa molt més saluda-
ble i digestiva que els pans indus-
trials fets de blat comú.

A més, en contenir ingredients de 
qualitat, com l'oli d'oliva, aconse-
guim que els nostres pans siguin 
súper tendres, nutritius i equili-
brats. Sense sucres afegits.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
Marca: Dr. Goerg 
www.drgoerg.com 
Empresa: Dr. Goerg, GmbH

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) | COPAE
Marca: Moonwater 
www.moonwaterdrink.com  
Empresa: Moon Drinks, S.L.

CERTIFICADORA

https://hortdelsilenci.cat/
http://www.ccpae.org/
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Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

Menjar Raw 
Receptes & Preparació

Torna BioCultura Barcelona: 
amb més ganes que mai

Saskia Fraser és experta en men-
jar cru. Coach sobre estil de vida, di-
rigeix ​​tallers i recessos detox i és l’au-
tora d’aquest suculent llibre de cuina 
editat per Oberon i que hem tingut 
la sort de rebre a la nostra redacció. 
I és que és un llibre que aporta molt. 
Primer, perquè l’alimentació raw 
(o crua) té beneficis per a la salut fí-
sica i mental, augmenta els nivells 
d’energia, ajuda en la pèrdua de pes, 
millora la qualitat del son i afavoreix 
l’equilibri emocional.

Després, perquè totes les receptes 
són super apetitoses, amb ingredi-
ents senzills d’origen vegetal i ela-
boracions a l’abast de tothom, a més 
d’anar acompanyades de molt bones 
fotografies.

La primera part del llibre és molt 
didàctica en termes de nutrició, ener-
gia, història i definició del que és el 
menjar cru. Quantitats necessàries, 
efectes depuratius i alcalinització de 
l’organisme, com fer la transició, etc. 

Ingredients bàsics, estris, tècniques... 
Entre les receptes trobem “format-
ge” d’anacards, snacks, plats princi-
pals i espectaculars postres dolços. 
Una mica de tot per fer el canvi a 
“cru total” o simplement anar incor-
porant paulatinament plats raw a la 
nostra dieta. 

Se celebrarà del 8 a l’11 de juliol 
al Palau Sant Jordi. Són unes dates 
poc usuals per a BioCultura, però en 
aquest moment més fiables per po-
der desenvolupar un esdeveniment 
d’aquestes característiques. Per des-
comptat amb totes les mesures de 
seguretat, però també amb l’alegria 
i la necessitat de tornar a trobar-nos. 
El Palau ens permet una bona oportu-
nitat per combinar espais ben venti-
lats i zones exteriors molt agradables 
amb el bon temps.

Tindran lloc prop de 400 activitats, 
algunes presencials i altres online.

Molta feina i moltes satisfaccions 
amb uns sectors que han donat i con-

tinuaran donant sentit a les nostres 
vides des del punt de vista personal i 
professional.

Estem molt contents perquè les 
empreses han respost molt positiva-
ment a aquesta nova convocatòria, i 
en poques setmanes s’ha omplert tot 
l’espai disponible. Seran 350 exposi-
tors. Ara toca fer-ho bé perquè tant 
el públic consumidor com el profes-
sional gaudeixin i aprofitin al màxim 
aquesta nova oportunitat.

Ens trobem en la responsabilitat 
de ser part de la solució per a la nos-
tra salut i la del Planeta, i aquesta és, 
per a nosaltres, la motivació primor-
dial. 

RESENYA LLIBRES ESPAI VIDA SANAMontse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

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

’

COMIDA RAW 
Recetas & Preparación 

Saskia Fraser 
Editorial Oberon 

ISBN: 978-84-415-4297-6

BioCultura Barcelona
Del 8 a l’11 de juliol  
al Palau Sant Jordi. 
www.biocultura.org

https://www.natumi.com/
https://vidasana.org/
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https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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ALIMENTACIÓ Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

5 aliments que ens fan feliços
Els aliments que prenem influei-

xen en el nostre estat d’ànim actuant 
sobre certs neurotransmissors com 
la serotonina, la noradrenalina i la 
dopamina. Aquests elements poten-
cien el sentiment de benestar, equili-
bren el son i mitiguen el dolor, a més 
de regular la sensació de sacietat i el 
trànsit intestinal. La dopamina, en 
forma del seu precursor levodopa es 
troba en els llegums, el plàtan o els 
tomàquets. La serotonina s’obté dels 
aliments rics en hidrats de carboni, 
com els cereals i els que contenen 
l’aminoàcid triptòfan com els lle-
gums, els fruits secs i les llavors de 
sèsam i de gira-sol.

Altres nutrients influeixen en l’ac-
tivació d’aquests neurotransmissors i 
en la salut del sistema nerviós. Entre 
les vitamines, la antioxidant C, la so-
lar D i les del grup B, especialment 
les B1, B6 i B9 o àcid fòlic. Entre els 
minerals el zinc, el magnesi i el anti-
oxidant seleni regulen la depressió i 
l’ansietat. Els àcids grassos omega 3 
són essencials per a l’equilibri neuro-

nal. Els aliments probiòtics i rics en 
fibra regulen el funcionament de la 
microbiota intestinal, directament 
involucrada en els estats d’ànim.

Els aliments que contenen diver-
sos d’aquests elements són els que 
més directament contribueixen a la 
felicitat. Entre ells:

1.	Llavors. Sèsam, pipes de carbassa i 
gira-sol, cànem, chía i lli aporten, a 
més a més de triptòfan, àcids gras-
sos omega 3, magnesi, seleni i zinc. 
Faciliten el trànsit intestinal. Igual-
ment són valuosos els fruits secs 
com nous, anacards i pistatxos.

2.	Cacau. És una càrrega d’energia 

en forma de carbohidrats, que a 
més conté teobromina i fenilalani-
na, elements que ajuden a aixecar 
l’ànim i reduir l’angoixa. Regula el 
flux sanguini cerebral i millora la 
concentració. Aporta calci, mag-
nesi, zinc i seleni.

3.	Cigrons i llegums. Aporten una 
gran quantitat de carbohidrats 
i d’aminoàcids. Són rics en vita-
mines B1, B3, B6 i àcid fòlic. Entre 
els minerals, aporten calci, mag-
nesi, potassi, seleni i zinc.

4.	Civada i cereals integrals. Amb 
un 65% de carbohidrats de diges-
tió lenta, la civada és molt rica 
en l’aminoàcid triptòfan i en vi-
tamines B com tiamina, B6 i àcid 
fòlic. Aporta magnesi, zinc, seleni 
i fibra.

5.	Plàtans. Són rics en carbohidrats, vi-
tamina B6, triptòfan, potassi, ferro 
i magnesi. Totes les fruites aporten 
sucres naturals i gran quantitat de 
vitamines que generen energia. 

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada (Madrid)
 t. 916 42 15 37   f. 916 42 32 03  

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Amb productes Ecològics

Gaudeix de la brioixeria tradicional 
amb blat d'espelta!

FARINETES SALUDABLES
PER AL TEU NADÓ

Farinetes amb quinoa Des dels 6 mesos

Sense sucre afegit

(BabyBio España)
(babybio_oficial)

Més info a www.babybio.es   o   675 987 801         
Mail: skhouri@vitagermine.com

eco
des de + de 

25 ANYS

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

123rf Limited©rh2010 

https://www.babybio.es/
https://hltsa.es/
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RECEPTA 

Nova gamma Super Vegan Fitness, by Iswari

“Crec en el projecte Super Vegan 
Fitness i en la qualitat superior del pro-
ducte. L’alimentació és el factor prin-
cipal per a la salut, després vénen els 
beneficis en relació a l’entrenament. La 
recuperació és molt millor si la teva di-
eta és sana i equilibrada. I, millorant la 
recuperació, aconsegueixo entrenar més 
sovint. El rendiment de l’entrenament 
és molt millor i tot això m’ajuda a estar 
més en forma.”

“Ja era un consumidor convençut 
dels productes Iswari, especialment de 
Despertar de Buda. Super Vegan Fitness 
destaca per la seva barreja d’ingredi-
ents naturals amb reconegudes propie-
tats nutricionals. És fàcil de consumir i 
els productes tenen molt bon gust!”

Nicolas Raybaud,  
atleta i ciclista

Bruno Militão,  
atleta i instructor 

de Crossfit

“Molt feliç de formar part d’aquest 
equip esportiu. Iswari em permet recu-
perar tots els minerals, proteïnes i car-
bohidrats que pugui perdre en els meus 
entrenaments i expedicions al voltant 
del món. És fàcil d’usar, eficient, eco, 
responsable i ètic. Està completament 
dins dels meus valors.”

Steven Le Hyaric,  
atleta d’aventures

ABANS
Super Vegan Boost de Guaraná i 
Remolatxa: Millora el rendiment, 

la resistència, la concentració 
i redueix la fatiga mental. 

Combina guaranà, ric en 
cafeïna, amb la remolatxa, 

el baobab i la maca.

DURANT
Super Vegan Hydrate 

Coco & Acerola:  
Hidratació completa 

i impuls en l’entrena-
ment. Amb aigua de 

coco, acerola (alt con-
tingut de vitamina 

C), baia Inca (energia 
extra) i sucre de coco 

(energia ràpida).

Super Vegan Hydrate 
Aigua de coco en pols:  
Ajuda a l’organisme en 

la rehidratació i reposició 
d’electròlits. Una opció versà-

til i convenient per a incrementar 
la ingesta d’aigua i micronutrients, es-

pecialment durant i després de l’exercici intens.

DESPRÉS
Super Vegan Protein de Cacauet i Maca: 
Enriquit amb superaliments com l’arrel 
de maca amb alt contingut en ferro, 
magnesi i calci, camu camu i 
plàtan en pols.

Super Vegan Protein Plàtan 
i Vainilla amb Digezyme: 
Maximitza els resultats 
post-entrenament. Prote-
ïna vegetal de pèsols i 
cànem enriquida amb 
ingredients funcionals: 
camu camu, lúcuma i 
Digezyme, el complex 
multienzimàtic de cinc 
enzims digestius d’origen 
vegetal.

Super Vegan Protein de 
Caramel salat i Ashwagandha: 
Contribueix a l’augment de la 
massa muscular i dóna suport a una 
recuperació més ràpida. Enriquit 
amb lúcuma i camu camu, és una 
fusió de tres proteïnes: pèsols, cànem i 
arròs integral. Ideal per a esportistes que  
volen rendiment, però que es preocupen pel seu cos.

ENTRENAMENT

ABANS

DURANT

DE
SP

RÉ
S

Amb les seves begudes energèti-
ques elaborades amb proteïnes, in-
gredients funcionals i cafeïna i les 
seves begudes isotòniques que donen 
un suport extra a la hidratació, Iswari 
marca la diferència!

La nova gamma Super Vegan Fit-
ness, creada per Iswari, és molt més 
que una línia de proteïnes per a com-
plementar les dietes veganes. Es trac-
ta d’una gamma de productes per a 
la nutrició esportiva formulats tenint 
en compte les necessitats nutricio-
nals d’esportistes quant a l’entrena-
ment, la hidratació i la recuperació.

Proteïnes amb ingredients 
funcionals

Les proteïnes làcties, com el 
sèrum, són més riques en sucres sim-
ples (la lactosa, per exemple) mentre 
que les proteïnes vegetals i la prote-
ïna vegana en pols tendeixen a tenir 
carbohidrats i fibres més complexes. 

Què té de diferent 
Super Vegan Fitness?

•	 Una gamma de nutrició es-
portiva dissenyada amb i per 
als esportistes.

•	 Vegana i sense glúten.
•	 Proteïnes enriquides única-

ment amb ingredients natu-
rals funcionals: sense químics, 
espessants ni conservants.

•	 Font de nutrients, vitamines 
i minerals.

•	 Provada en laboratoris per a 
comprovar l’absència de me-
talls pesants.

•	 Desenvolupada per nutricio-
nistes i aprovada pels espor-
tistes.

Aquest últim nutrient juga un paper 
important en la salut digestiva.

Les fibres alimenten les cèl·lules 
del còlon per a mantenir-les saluda-
bles i també ajuden a mantenir el 
flux del tracte digestiu, mantenint 
els moviments intestinals suaus i re-
gulars. De fet, diversos estudis han 
demostrat els beneficis de les prote-
ïnes vegetals des de la digestió fins a 
la sostenibilitat. Un estudi japonès, 
publicat en JAMA Internal Medicine, 
fins i tot va mostrar que les prote-
ïnes vegetals poden contribuir a 
una vida més llarga i saludable.

Exactament perquè tots som dife-
rents, amb diferents necessitats, les 
proteïnes Super Vegan Fitness no són 
totes iguals. A més de ser 100% natu-
rals, sense químics ni ingredients 
innecessaris, inclouen ingredients 
funcionals. 

Per exemple, en la Super Vegan 
Protein de Cacauet i Maca, a més dels 
21g de proteïna per ració, existeixen 
diferents ingredients que ajuden en 
el manteniment del sistema immu-
nològic a través de l’alt contingut 
de vitamina C, el suport de la funció 
muscular com un bona font de potas-
si i també un equilibri d’electròlits 
per a ser font de magnesi. Però hi ha 
més dades. 

En cada producte Super Vegan tro-
baràs diferents vitamines i minerals 
que fan costat als esportistes en les 
diferents etapes de l’entrenament.

Super Vegan Protein manté la 
massa muscular i augmenta l’ener-
gia, la resistència i la concentració. La 
hidratació que ofereix Super Vegan 
Hydrate dóna suport al manteniment 
del sistema immunològic. Mentre que 
l’alt poder antioxidant de Super Ve-
gan Boost millora el rendiment, re-
duint la fatiga mental i física. 

100% naturals, 
sense químics 
ni ingredients 
innecesaris
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1 litro1 litro

100% justo, honesto y sostenible

¡El refresco 
más natural!

✓ ✓ 100% Pura

✓ ✓ SIN aditivos

✓ ✓ SIN azúcares  
      añadidos 

¡Descubre más 
sobre el agua 
de coco aquí! 
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drgoerg.com/es

ALIMENTACIÓ

Herbes del Molí: pionera i líder de plantes 
aromàtiques i medicinals ecològiques

Observant i interactuant amb la 
Natura, on les plantes aromàtiques 
i medicinals arrelen a la terra, i crei-
xen, i són visitades per insectes bene-
ficiosos, en un paratge excepcional. 
Enmig d’aquesta harmonia, Herbes 
del Molí treballa i viu diàriament.

Va començar com un projecte im-
pulsat per tres amics amants de les 
plantes aromàtiques i s’ha convertit en 
una de les empreses líders en produc-
ció ecològica al nostre país. Herbes del 
Molí, pionera en l’elaboració d’espèci-
es, infusions i tisanes, és avui una de 
les grans referències del sector bio. Els 
seus més de 30 anys de trajectòria i el 
saber fer l’han convertit en exemple i 
emblema de la qualitat de la producció 
ecològica.

Els orígens d’Herbes del Molí es 
remunten a principis dels anys 80, en 
un antic molí fariner a les serres ala-
cantines de Mariola, Benicadell i La 
Safor. En aquells dies, José Ismael Cor-

berá, Boel Scott i Josep Rodie, tres joves 
amics apassionats de les herbes, van 
decidir posar en marxa un projecte 
en comú: recuperar i compartir la sa-
viesa popular de les plantes mediter-
rànies. Va ser així com, envoltats de 
les millors plantes medicinals i aro-
màtiques de la regió, conegudes per 
la seva varietat i qualitat, van llançar 
el seu primer producte, les bosses de 
calèndula ecològica.

La calèndula va ser la primera de 
les múltiples referències que confi-
guren avui el seu divers catàleg, en 
el qual no falten tes, tisanes, bosses 
de plantes, condiments, disponibles 
a granel o en diferents formats, com 
els olis essencials dissenyats per l’aro-
materàpia o els seus complements 
alimentaris en càpsula recentment 
presentats. I és que el treball constant 
al llarg de tots aquests anys de recor-

regut ha convertit Herbes del Molí 
en un referent del sector de l’agri-
cultura ecològica, tant en l’àmbit 
nacional com internacional, pre-
sent en els cinc continents.

Fa unes setmanes, Bio Eco Actual 
va tenir l’oportunitat de visitar les 
instal·lacions d’Herbes del Molí, al 
municipi alacantí de Benimarfull, i 
fer el mateix recorregut que fan les 
seves plantes ecològiques, des del 
seu cultiu fins a la seva distribució, 
acompanyats pel seu Director Gene-
ral Alberto García, per Pablo Jordá, 
responsable juntament amb Natat-
xa Enrique de la Direcció Comercial 
i per Anni Linares, qui capitaneja el 
departament de comunicació.

La importància de la matèria pri-
mera és clau per a la qualitat òptima 
del producte final. Per això, Herbes 
del Molí ha posat en marxa diversos 
equips de recol·lectors distribuïts 
en centenars d’hectàrees de cultius. 
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Prop de la nau principal, es cultiven i 
es recullen sota sistemes ecològics la 
major part de les varietats d’herbes i 
plantes aromàtiques de la compa-
nyia. En concret, creixen en les seves 
140 hectàrees de plantacions ecolò-
giques pròpies situades en els muni-
cipis veïns d’Agres, Banyeres, Alcoi o 
Albaida. Encara que algunes herbes 
que no troben a la regió un hàbitat 
adequat per a desenvolupar-se es re-
cullen en altres paratges.

Part de la producció es recol·lec-
ta en les més de 2.500 hectàrees de 
recol·lecció silvestre sostenible, de 
les quals 25 compten amb el distintiu 
Fair Wild, que acredita un sistema 
de treball sostenible, sota condicions 
laborals justes i amb una repercussió 
social positiva.

Gràcies a l’experiència, l’entusi-
asme i el saber fer dels prop de 65 
treballadors que conformen l’equip 
de l’empresa alacantina, anualment 
es produeixen prop de 400.000 kg 
d’espècies, tisanes i infusions. Una 
activitat laboral que, al seu torn, com-
bat la despoblació de la zona rural en 
la qual està situada la planta central.

Tot això amb garanties de segure-
tat i qualitat. Els seus valors empresa-
rials van molt més enllà que el de no 
utilitzar pesticides químics en l’agri-
cultura. D’aquesta manera, aconse-
gueixen oferir productes de màxima 
qualitat i amb certificació ecològica 
(Euro Fulla, CAECV), vegana (V-La-
bel), de Comerç Just (Fairtrade) i al 
nivell dels estàndards de seguretat 
alimentària més estrictes del mercat 
(IFS Food, Applus).

El compromís ecològic es plasma 
també en tot el procés d’elaboració 
dels seus productes, des de la collita 
fins al seu envasat. Prova d’això és 
la introducció de nous formats en 
els embalatges, en substitució de les 
tradicionals bosses o taps de plàstic, 
amb l’objectiu de reduir la petjada 
ecològica de l’empresa. Actualment, 
una part cada vegada més important 
dels productes d’Herbes del Molí 
s’embolica amb bosses compostables.

Elaborats amb bioplàstic proce-
dent de materials vegetals (i sense 
restes de petroli), els nous embalatges 
suposen l’eliminació de més de 4.000 
quilos de plàstic anuals. Així mateix, 

les infusions presenten embolcalls 
redissenyats amb els quals s’aconse-
gueix estalviar uns 5.000 quilos de 
cel·lofana en optar per l’ús de cartró 
ecològic -certificat sota el distintiu 
FSC, que garanteix una gestió soste-
nible dels boscos- imprès amb tintes 
vegetals. El resultat és, doncs, l’ús de 
packaging més senzill, funcional i res-
pectuós amb el medi ambient.

Assegurar un futur ètic i sostenible 
només és possible si seguim el camí de 
l’agricultura ecològica. Aquesta és la 

filosofia d’Herbes del Molí. Per això, 
els projectes socials i mediambientals 
acompanyen el nom de l’empresa des 
dels seus orígens. Un d’ells és el projec-
te Cal Retor, que treballa per protegir 
i crear refugis per a insectes pol·linit-
zadors ubicats en els camps de cultiu.

Herbes del Molí ofereix la gamma 
més gran d’infusions, plantes medici-
nals i espècies del mercat bio actual. 
Sempre sota el paraigua de la respon-
sabilitat social, ecològica i mantenint 
la seva essència. 
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L’alta quantitat  
de flavonoides  
que conté aporta 
grans beneficis  
al sistema 
immunològic

Te oolong: una de les begudes  
més saludables del món

El te és una de les begudes més 
saludables del món. Camellia sinensis 
té una activitat antioxidant més gran 
que les altres plantes, verdures, frui-
tes i fongs apreciats pel seu poder 
antiox. Una infusió de te t’ofereix 
múltiples beneficis per a la salut, els 
diversos estudis científics així ho de-
mostren.

El te oolong, o te blau, és una 
varietat de te xinès molt valorada i 
consumida per les seves moltes pro-
pietats per a l’organisme, especial-
ment el seu gran poder antioxidant. 
És un te amb un sabor únic, diferent 
i especialment agradable, que el fa 
molt popular i apreciat. Es cull a la 
Xina a la província de Fujian, on es 
produeix la variant Tu-Kuan-Yin, que 
conserva les característiques del te 
verd. A Taiwan es produeix la varietat 
Formosa Oolong, que es caracteritza 
per ser més fort de gust que la varie-
tat continental.

Oolong es diferencia de la resta de 
tes pel seu procés d’oxidació parcial. 
Les seves fulles s’oxiden al sol en un 
ambient ben airejat, en temps més 
curt que l’usat en el te negre. Aquest 
procés li aporta el seu particular color 
blavós i les seves característiques, un 
aroma intens, sabor suau i els seus 
tons vermellosos. El te blau està a 
mig camí entre el te verd i el te negre.

És ric en minerals i vitamines, no 
conté calories, greixos, hidrats de car-
boni ni proteïnes. Conté sodi, potassi, 
níquel, ferro, coure, silici, alumini, 
magnesi, fòsfor i calci. Pel que fa a vi-

tamines, té nivells significatius de tia-
mina, riboflavina, niacina, piridoxina 
i àcid fòlic, vitamines C i E, sent molt 
ric en β-carotens. Té una concentració 
de cafeïna de 50-60 mg per tassa.

En el te oolong abunden compostos 
polifenòlics. A l’igual que el te verd, 
conté flavonoides simples coneguts 
com catequines, mentre que el seu 
grau d’oxidació anàleg al del te negre 
li aporta flavonoides complexos com 
les teaflavines, substàncies responsa-
bles del color fosc i sabor característic. 
Els flavonoides doten a aquesta begu-
da de les propietats antioxidants, anti-

cancerígenes, antimicrobianes, antidi-
abètiques i cardioprotectores.

L’alta quantitat de flavonoides que 
conté aporta grans beneficis al siste-
ma immunològic. Contribueix a re-
duir el colesterol, la pressió arterial i 
el nivell de sucre en la sang. Té activi-
tat protectora del fetge i contribueix 
a cremar greixos. Posseeix capacitat 
per protegir les cèl·lules i retardar el 
seu envelliment. La seva capacitat esti-
mulant, pel seu contingut de cafeïna, 
augmenta l’estat d’alerta, disminueix 
el cansament i la somnolència i aug-
menta la resistència. 
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Defensa immunitària
Vitalitat
Protecció cel·lular
Cremador de greixos

Gaudeix del seu sabor i beneficis!
100% pur, natural i ecològic

www.biotona.es —  

Comença amb el MATCHA

Bio Eco Actual ES 2021.indd   15Bio Eco Actual ES 2021.indd   15 06/04/2021   09:1106/04/2021   09:11

ALIMENTACIÓ

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


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

24 B I O E C O  A C T U A L
Juny 2021 - Núm 91

kombutxa.com tel. 657985458hola@kombutxa.com1 1

Artesana | ECOlòGICA | Sense PASTEURItZAR 

El mes autentic‘ ‘

Una alternativa còmoda, 
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menstruals 
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Els fongs (II) La importància del cultiu ecològic  
en el seu valor terapèutic i nutritiu

En un desert, en una glacera, en un 
volcà, en un termiter, fins i tot a l’in-
terior del reactor apagat de la central 
atòmica de Txernòbil... els fongs són 
capaços de viure en tot tipus d’am-
bients i ho fan des de fa 400 milions 
d’anys. Són adaptògens (substànci-
es d’origen vegetal que incrementen 
l’habilitat del cos per adaptar-se a 
l’estrès, enfortint el sistema immuno-
lògic, el sistema nerviós i el sistema 
glandular). Els enzims dels fongs fan 
que s’adaptin a les diferents condici-
ons (a un virus, a un bacteri, al fred 
o calor extrema...) i quan els ingerim, 
ens transfereixen la capacitat d’estar 
millor adaptats a la supervivència.

Els fongs són també bioacumu-
ladors, és a dir, són autèntiques es-
ponges, capaços de captar del medi 
de cultiu i guardar al seu interior, 
gran quantitat de substàncies benefi-
cioses per a la salut. Però, depenent 
de la zona en què hagin crescut, tam-
bé poden acumular metalls pesants, 

pesticides, residus industrials, antibi-
òtics i hormones utilitzades en la cria 
de bestiar... De fet, s’utilitzen també 
com a elements de bioremediació, 
és a dir, per descontaminar sòls o 
combatre plagues, transformar resi-
dus plàstics, etc.

Però a l’hora d’ingerir-los, tant 
com a aliment com per a ús terapèu-

tic en forma de nutricèutic (encapsu-
lat, en extracte), és molt important 
que siguin de cultiu i certificació 
ecològica.

A nivell nutritiu són molt rics en 
proteïnes i contenen tots els aminoà-
cids essencials, rics en fibra, contenen 
altes dosis de minerals i vitamines. I 
a nivell terapèutic contenen infinitat 

de molècules (betaglucans, triterpens, 
esterols, lectines, enzims...) que els 
confereixen multitud de propietats: 
antivirals, antitumorals, antiinflama-
tòries, hipolipemiants, hipoglucemi-
ants, antial·lèrgiques, hipotensores i 
hepatoprotectores.

Han de portar el segell de certi-
ficació en lloc visible (amb el consell 
regulador a què pertanyen. Això ga-
ranteix:

•	 Soques controlades de micelis es-
tudiats i estandarditzats amb una 
quantitat òptima de principis actius.

•	 Medi de creixement lliure de toxines 
i contaminants (control de condici-
ons d’humitat i temperatura).

•	 No s’utilitzen fertilitzants, pestici-
des ni antibiòtics.

•	 Es recullen en el seu moment òp-
tim de desenvolupament.

•	 Traçabilitat controlada i adequada 
preparació de l’extracte (neteja, as-
secat, molta...). 
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Canyella de Ceilan, una aliada per al sistema digestiu
La canyella és una de les espècies 

més conegudes i usades en la cuina, 
però també és molt valorada per les 
seves propietats terapèutiques. Les 
medicines antigues o tradicionals, 
com l’Ayurveda o la Xina, la fan servir 
des de fa milers d’anys.

Prové de l’arbre canelo (Cinnamo-
mum), que és originari de Sri Lanka. 
Per obtenir la canyella s’ha de seguir 
un procés una mica laboriós. Primer 
s’extreu l’escorça interna de l’arbre, 
on es troben els compostos aromàtics, 
i es deixa fermentar 24 hores. Després 
es raspa la capa externa, s’enrotlla i es 
deixa assecar.

Al mercat, podem trobar les típi-
ques branquetes de canyella (canyella 
en branca) o la canyella en pols. Hi ha 
diferents varietats de canyella, sent 
les més comercialitzades la canyella 
Cassia (Cinnamomum cassia) i la canye-
lla Ceilan (Cinnamomum zeylanicum o 
verum). Encara que siguin de la matei-
xa família, el seu sabor i les seves pro-
pietats terapèutiques canvien bastant.

La canyella Cassia, més econòmi-
ca, té un sabor més fort i amarg i un 
color lleugerament més fosc. A més, 
la podríem diferenciar a ull nu per-
què les branquetes tenen una doble 
espiral gruixuda. En canvi, la canye-
lla Ceilan és més dolça, només té una 
espiral i ja es veu més trencadissa. 
Quan la consumim en pols, és impor-
tant poder identificar a l’etiqueta qui-
na estem comprant.

Més enllà del sabor, les propietats 
terapèutiques són diferents i la més 
valorada és la canyella Ceilan. El 
major inconvenient de la Cassia és 
que té cumarina, un compost tòxic 
que pot ser un problema si es consu-
meix en elevades quantitats. Al tenir 
una funció defensiva davant els de-
predadors, ens pot ocasionar danys a 
nivell hepàtic i renal.

Propietats i beneficis

La canyella, més segura, per tant, 
és la de Ceilan. La podem tenir sem-
pre a casa per afegir a receptes dolces, 
ja que ens proporcionarà una dolçor 
natural i suau. De tota manera, si 
volem beneficiar-nos de les seves pro-
pietats terapèutiques necessitarem 
dosis més altes que no aconseguirem 
amb un ús culinari. La millor opció 
seria decantar-nos per un suplement 
de canyella de Ceilan en càpsules o 
en extracte.

Un dels principals beneficis és la 
seva acció en el sistema digestiu, ja 
que estimula la gana i evita digesti-

ons pesades per l’estimulació salivar 
i dels sucs gàstrics (molt útil en cas de 
hipoclorhídria). A més, gràcies a les 
seves propietats carminatives i anti-
espasmòdiques, evita l’excés de gasos 
estomacals.

La canyella també és reconeguda 
des de l’antiguitat per les seves pro-
pietats antibactericides i antifúngi-
ques. Es valora en casos no severs de 
sobrecreixement bacterià en l’intestí 
prim (SIBO) o per ajudar a combatre 
infeccions d’orina.

Una altra propietat interessant a 
tenir en compte és la seva acció hi-
poglucemiant. La canyella és molt 
apreciada pels diabètics tipus 2 per-
què ajuda a regular els nivells de 
sucre en sang, gràcies a l’efecte del 
polifenol polímer de metil-hidroxic-
halcona (MHCP). També s’ha estudiat 
a pacients amb sobrepès i obesitat 

que, a més de la glucosa, han millo-
rat els paràmetres lipídics de triglicè-
rids i colesterol LDL (el conegut com 
el “dolent”).

Segons la Medicina Tradicional 
Xinesa, a nivell energètic és una es-
pècie de naturalesa calenta.

Respecte a les contraindicacions, 
l’ús com a espècie en el context cu-
linari no és problemàtic, però no es 
recomanen suplements en cas d’em-
baràs o lactància. 

Tria canyella de Ceilan bio
www.herbesdelmoli.bio

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARISLluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com
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Espermidina
Germen de Blat
• 100 % pols de Germen de Blat orgànic

• amb contingut de espermidina estandar-  
 ditzat (pols: 5 mg per dosi; càpsules: 
 1 mg per dosi)
• desgreixat (concentrat) i mòlt fi 
• la pols és ideal per esmorzar, en 
 smoothies, batuts o cereals
• les càpsules són ideals per emportar

Disponible 
en càpsules 

i pols
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VEGAN

Olis essencials per a protegir-nos  
dels mosquits

L’ús d’insecticides químics, no 
només resulta tòxic per als insectes 
(cosa que de vegades ni passa perquè 
es fan més resistents), sinó també 
per als altres éssers vius i el medi 
ambient. Les investigacions sobre els 
efectes negatius dels pesticides en ge-
neral, en fauna, flora, sòls, aqüífers... 
són innombrables.

Els nens són particularment sensi-
bles a l’exposició a substàncies tòxi-
ques, ja que els seus cossos són més 
petits, els seus sistemes de desintoxi-
cació no estan madurs i el  seu siste-
ma nerviós central, digestiu, immune 
i reproductiu, es troben en desenvo-
lupament. A més, la seva pell és més 
permeable i substàncies com el DEET 
(dietiltoluamida), present en la ma-
joria dels repel·lents químics, té un 
alt grau d’absorció cutània. Als EUA 
s’ha trobat present en el 75% de rius i 
fonts naturals d’aigua.

Els olis essencials (AE), tot i que 
necessitin una aplicació més fre-
qüent, són una alternativa eficaç i na-
tural per a protegir-nos de les picades 
dels mosquits. Tot i així, depenent de 
la composició, no es recomanen en 
nadons, embarassades, ni nens molt 
petits.

Algunes de les molècules que més 
es fan servir són:

•	 Citriodiol: present en l’AE de Eu-

caliptus blau (Eucalyptus citriodora). 
A la concentració adequada pot 
utilitzar-se fins i tot en zones on hi 
ha malària. La seva olor és agrada-
ble i és ben tolerat a la pell.

•	 Geraniol: extret de l’AE del Gerani 
d’Egipte. Investigacions recents de 
la Universitat de Florida assenya-
len que demostra efectivitat per 
repel·lir no només mosquits sinó 
una àmplia varietat d’insectes.

•	 Citronelol i citronelal: presents 
en l’AE de Citronela de Java (Cym-
bopogon winterianus), i també en 
l’esmentat oli essencial d’Eucalip-

tus blau. Es caracteritzen per la 
seva intensa olor cítrica i les seves 
múltiples propietats. Amb potent 
acció repulsiva no només enfront 
de mosquits, sinó també aranyes, 
vespes, abelles, etc. També s’utilit-
zen per desinfectar picades, gràci-
es a les seves propietats antisèpti-
ques i antiinflamatòries.

•	 Linalol: de l’AE d’Espígol (Lavan-
dula angustifolia), aroma adorat pels 
éssers humans però detestat pels 
mosquits.

•	 Càmfora: present en l’AE de l’Es-
pígol mascle (Lavandula spica), amb 

123rf Limited©sinat. Oli de gerani, repel·lent de mosquits

PRANAROM, laboratori cientí-
fic i mèdic, líder en aromateràpia 
científica, fundat per el farmacèutic 
aromatòleg Dominique Baudoux, 
compta amb un equip de cientí-
fics i investigadors que analitzen 
i desenvolupen cada un dels per-
fils de més de 250 olis essencials. 
Tots ells estan quimiotipats i són 
100% purs i naturals i procedeixen 
de plantes botànica i bioquímica-
ment definides.

PRANAROM ofereix diferents 
formes galèniques: solucions, càp-
sules, gels, cremes, locions olioses, 
òvuls, supositoris, etc.

Dins de la gamma Aromapic, 
per combatre les picades de forma 
natural, la llet corporal CITRO-
NELA +, permet gaudir de les nits 
d’estiu amb total tranquil·litat grà-
cies a l’oli essencial d’eucaliptus 
blau i al Citriodiol®. Aquesta llet 
corporal, enriquida amb oli vege-
tal de coco i gel d’àloe vera, té una 
textura fluida i no grassa, de ràpida 
absorció. A més, alleuja la pell des-
prés de l’exposició al sol gràcies a 
la sinergia d’olis essencials d’espí-
gol mascle i menta de camp.

magnífiques propietats anti-bac-
terianes i fungicides.

També complementen l’AE de 
Menta piperita (per les seves propie-
tats antiinflamatòries, antisèptiques i 
astringents) i el de Camamilla roma-
na (com analgèsic natural i eficaç an-
tiinflamatori desprès de la picada). 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

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

Assegurança de Responsabilitat Civil

Tenim l’Assegurança
de Responsabilitat Civil

en Teràpies Naturals
possiblement amb la 

millor cobertura del mercat

913 142 458
cofenat.es

Gràcies a COFENAT
estan SEGURS

TERÀPIES NATURALS

La meva experiència amb la regulació  
i defensa de les teràpies naturals

En aquests moments no existeix 
cap tipus de regulació. Però sí que hi 
ha l’obligació de donar-se d’alta com 
a persona física en l’Impost sobre 
Activitats Econòmiques (IAE), en el 
marc dels epígrafs 841 -Naturòpata, 
acupuntor i altres professionals pa-
rasanitaris- o com a persona jurídica 
en el 944, serveis parasanitaris- . Això 
causa un greu perjudici per a tots 
aquells professionals que han estudi-
at durant anys -i que segueixen con-
tínuament formant-se, generant un 
nínxol d’intrusisme.

Qui pot obrir un negoci oferint 
serveis de Teràpies Naturals?

Qualsevol. Quan això ho expliques 
a un polític, sigui del color que sigui, 
es posa les mans al cap, però, no obs-
tant això, cap dels molts que ens han 
rebut fins a la data ha mogut un dit 
per solucionar-ho. El 94% dels ciuta-
dans -als quals es deuen aquests po-
lítics- vol la regulació de les Teràpies, 
tal com es desprèn de l’estudi realit-
zat l’any 2018 per l’empresa Anàlisi i 
Investigació, titulat ‘Percepció de les 
Teràpies Naturals a la societat’.

Està tot fet i el Govern no mou fit-
xa! L’any 2007 vam impulsar el pro-
jecte més ambiciós de regulació de 
la mà de la Generalitat de Catalunya. 
Aquest va ser tombat mitjançant sen-
tència de Tribunal Superior de Justí-
cia de Catalunya (TSJC) per invasió 

de competències i llavors, el Govern 
central, en lloc de prendre-ho com a 
exemple, es va creuar de braços.

A partir de llavors vaig 
treballar a...

El 2014, sobre la regulació de cen-
tres no sanitaris a Catalunya, es va 
aprovar una proposició de llei per 
aconseguir que als professionals se’ls 
exigissin uns requisits mínims per 
obrir un centre. La Generalitat no el 
va arribar a aplicar mai.

També el 2016 es va presentar una 
proposició no legislativa que regula-
va les condicions dels professionals 
de les Teràpies Naturals al País Basc. 
Llavors es va aconseguir en l’arc par-

lamentari un consens ple, igual que 
anteriorment a Catalunya, però la 
proposta no es va posar en pràctica.

¿Sembla que tot el treball dut a ter-
me és un esforç en va? la resposta és 
rotundament NO. L’estudi i desenvo-
lupament d’aquestes accions aporta 
un coneixement necessari per seguir 
lluitant per una regulació digna per 
als professionals i per als ciutadans.

En què estan realment treballant 
tots aquells que diuen que estan 
posant el seu esforç en aconseguir 
l’anhelada regulació? Què estan fent 
moltes persones o entitats que diuen 
defensar les Teràpies i que s’omplen 
la boca explicant que treballen per 
una regulació? El que cal pregun-

tar-se és: realment ho fan?, no només 
s’ha de treballar en pro d’una regula-
ció sinó també en què no prohibeixin 
l’exercici de la professió.

Fa tres anys, a Sevilla van prohibir 
l’exercici de la seva professió als mas-
satgistes que buscaven descarregar la 
musculatura als atletes després d’una 
competició, ens vam trobar sols a 
l’ajuntament de Sevilla, ningú s’havia 
interessat per aquest problema. Quan 
fa dos anys a Aragó van registrar una 
proposta en contra de l’Homeopatia 
ens vam tornar a trobar sols, i més 
recentment quan a Catalunya, amb 
motiu de les restriccions, van tancar 
els centres de Teràpies, (segons les au-
toritats havien de tancar tots els cen-
tres que oferissin serveis de proximi-
tat) vam tornar a sol·licitar mesures 
cautelars davant del jutjat, donant-se 
compte l’administració de l’error i 
permetent obrir de nou.

La meva experiència em diu que 
mai creguis en projectes, exigeix fets. 

123rf Limited©Olga Yastremska  

El 94% dels  
ciutadans -als quals  
es deuen els polítics- 
vol la regulació  
de les Teràpies

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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SALUT ESPAI PATROCINAT PER:
Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

Ana María Rodríguez, 
Farmacèutica de Herbolario Navarro | info@herbolarionavarro.es

COSMÈTICA

Regulació hormonal femenina 
amb complements naturals

Tensió, ansietat, canvis d’humor, 
irritabilitat, ànim deprimit, són al-
guns dels símptomes que pateixen 
moltes dones per l’anomenada sín-
drome premenstrual en el terreny 
emocional. Dolor a les articulacions 
o en els músculs, mal de cap, infla-
mació abdominal i sensibilitat en les 
mames són, d’altra banda, signes i 
símptomes físics del mateix procés.

Durant tota l’etapa fèrtil de la 
dona, l’activitat hormonal canvia i 
evoluciona. Tres de cada quatre do-
nes experimenten algun o diversos 
d’aquests símptomes esmentats, als 
quals podem afegir canvis en la gana, 
problemes de concentració o dificul-
tat en agafar el son, així com també 
canvis en la libido.

Trobem ajuda en molts productes 
naturals, vitamines i complements 
alimentaris, que, sumats a l’accepta-
ció dels canvis i a la gradual incorpo-
ració de bons hàbits cap a un estil de 

vida més saludable, faran més supor-
table qualsevol desajust hormonal 
que és el que causa aquests desequi-
libris.

Vitamines i complements 
alimentaris recomanats

Vitamina B6, que ajuda a regular 
l’activitat hormonal. Es tracta d’una 
vitamina hidrosoluble, de manera que 
el cos no la pot emmagatzemar i cal 
anar-la incorporant amb l’alimentació 
i / o amb complements alimentaris.

L’aloc o Vitex agnus castus. 
L’extracte elaborat a partir del fruit 
de l’arbre cast redueix els símpto-
mes com mal de cap o hemorràgia 
irregular i afavoreix l’ovulació i el 
manteniment de nivells adequats de 
progesterona. Entre els seus princi-
pis actius podem trobar flavonoides, 
alcaloides, diterpenoides, vitexina, 
casticina i precursors de l’hormona 
esteroidal.

Omega 7. Nous, 
alvocat i oli d’oliva 
són algunes de les 
fonts alimentàries 
d’Omega 7. També 
s’obté Omega 7 de 
les llavors de l’arç 
groc. Les mucoses 
es veuen afavorides 
per la seva acció, ja 
que disminueix la 
sequedat a tot el 
cos en general, i 
particularment en el globus ocular, la 
zona vaginal i la boca.

Triptòfan L5-HTP. Es tracta d’una 
substància natural procedent de la 
planta africana Groffonia Simplici-
folia. La molècula 5-HTP forma part 
del cicle de la son, normalitzant les 
etapes.

Melatonina. La melatonina és una 
hormona produïda per la glàndula 
pineal que té diverses funcions en el 

123rf Limited©lightfieldstudios 

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

cos i especialment en la regulació del 
cicle son-vigília. Els complements amb 
melatonina contribueixen a alleujar 
la sensació de jet-lag i a la reducció del 
temps necessari per agafar el son. 

https://www.naturimport.es/buscar?controller=search&orderby=position&orderway=desc&search_query=cattier&submit_search=
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
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L'OPINIÓ DE L'ESPECIALISTA Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

My Essential Kit
Descobreix els kits d’Esential’arôms i elabora tu 

mateix/a les teves pròpies fòrmules d’aromateràpia.

A R O M AT E R À P I A  C I E N T Í F I C A  1 0 0 %  N AT U R A L

www.esentialaroms.com

Cada Kit inclou

2 Sticks
inhaladors

4 Roll-on
POSITIVITAT
VITALITAT
ESTRÉS
RESCAT 

BERGAMOTA
LAVANDA
TARONGER AMARG
TARONGER DOLÇ
SÀNDAL AMYRIS

JOJOBA

MEDITACIÓ
ACTIVACIÓ

3 Olis
vegetals
portadors

5 Olis
essencials

INGREDIENTS PER LES TEVES FÒRMULES

RECIPIENTS PER A LES TEVES FÒRMULES

 15 ml  4 ml

+ 6 etiquetes
PER CADA FÓRMULA

AROMATERÀPIA 

Saps quins són els olis essencials que alleugen l’estrès i  
que potencien el teu estat d’ànim i vitalitat? Descobreix-los

Els olis essencials botànica i bio-
químicament definits, és a dir verita-
bles olis essencials, poden ajudar-te a 
millorar el teu estat d’ànim i a reduir 
l’estrès i l’ansietat. També poden con-
tribuir de manera eficaç a potenciar 
la teva energia i vitalitat.

S’ha demostrat que la inhalació 
dels olis essencials afecta la respos-
ta del sistema nerviós simpàtic i que 
pot provocar canvis en la tensió ar-
terial, tensió muscular, diàmetre de 
la pupil·la, temperatura de la pell, 
vasodilatació i potenciar o facilitar el 
son. Quan inhalem olis essencials de 
grau terapèutic, els seus compostos 
volàtils són capaços d’estimular els 
receptors olfactius de l’epiteli nasal 
del bulb olfactori, aquestes senyals 
es transmeten al sistema límbic i hi-
potàlem donant lloc a l’alliberament 
de neurotransmissors, com la seroto-
nina, endorfines i norepinefrina, pro-
vocant canvis en l’estat d’ànim, la 
reducció de l’ansietat i la resposta 
a l’estrès, així com la disminució 

dels nivells de cortisol.

L’ansietat és un trastorn psicològic, 
que influeix fisiològicament, ja que 
és capaç de somatitzar-se en l’orga-
nisme, manifestant-se també a través 
d’elements cognitius, emocionals i 
conductuals. Normalment s’inicia de 
forma inesperada o sobtada. Per fer 

front a la situació, el cos pot presentar 
alguns símptomes, com tensió, sudo-
ració, palpitacions, mal al pit, tensió 
en el baix ventre, dilatació papil·lar 
i falta d’alè. A més d’abordar el tema 
amb psicoteràpia, l’aromateràpia pot 
també ajudar-nos a alleujar l’ansietat. 
Algunes plantes aromàtiques i els seus 
olis essencials tenen efectes ansiolítics.

Olis essencials  
que poden ajudar-te

1.	A relaxar i tonificar el sistema 
nerviós: Lavanda (Lavandula. Offici-
nalis Mill), Taronger amarg-fulles 
(citrus aurantium L.).

2.	A augmentar la vitalitat i l’ener-
gia: Taronger dolç (Citrus sinensis L.)

3.	A afavorir el centrar-se i la con-
nexió amb un mateix: fusta de sàn-
dal blanc (Santalum album).

4.	A millorar l’estat d’ànim i com 
antidepressiu: Bergamota (Citrus 
bergamia Risso).

Aquests 4 olis essencials són 
bàsics per a la farmaciola famili-
ar, els seus efectes s’han provat ci-
entíficament i són capaços d’aju-
dar-nos a estar més equilibrats 
per afrontar els reptes diaris. 

123rf Limited©Karel Joseph Noppe Brooks. Aplicació d’oli essencial

https://www.esentialaroms.com/
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LA TEVA PELL ESTIMA EL QUE ÉS NATURAL
Cosmètica ecològica i vegana

Amb l'eficàcia dels  Actius Botànics Concentrats

www.tallermadreselva.com

CURA DIÀRIA  EQUILIBRANT
CREMA I SÈRUM ECOLÒGICS

EQUILIBRA, TONIFICA I RENOVA

CURA DIÀRIA   NUTRITIVO
CREMA I SÈRUM ECOLÒGICS

NODREIX, SUAVITZA I PROTEGEIX

CURA DIÀRIA   REVITALIZANT
CREMA I SÈRUM ECOLÒGICS

REVITALITZA, REGENERA I REAFIRMA

COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

COMPL. ALIMENTARIS COSMÈTICA COSMÈTICA COSMÈTICA 

Certificat: Vegà | Sense Lactosa | 
Sense Gluten
Marca: Raab Vitalfood  
www.raabvitalfood.es 
Empresa: Raab Vitalfood GmbH 

Certificat: BioVidaSana | 
Artesanía C. Valenciana 
Marca: Essabó | www.essabo.com 
Empresa: Beltrán Hermanos, S.L. 
www.jabonesbeltran.com 

Certificat: Natrue
Marca: Weleda | www.weleda.es 
Empresa: Weleda, S.A.U.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Taller Madreselva  
www.tallermadreselva.com
Empresa: Taller Madreselva, S.L.

Oli d'alga Omega-3, amb 250 
mg DHA i 125 mg EPA (2: 1) 
per càpsula, de Raab Vitalfood

Sabons Cosmètics Ecològics, 
de Essabó

Aroma Shower Love,  
de Weleda

Crema nutritiva Ecològica  
per Pell Normal i Seca,  
de Taller Madreselva

Càpsules amb oli d'algues de prime-
ra qualitat obtingut de la microal-
ga unicel·lular Schizochytrium sp., 
que produeix àcids grassos Omega- 
3 de cadena llarga DHA i EPA i els 
enriqueix. S'obté de la fermentació 
i la purificació de les microalgues 
en un sistema controlat i tancat. 
Disponible en pot de 30 càpsules de 
1183 mg.

Completa gamma de sabons sòlids 
bio "Tot en un": sabó de mans, cor-
poral, facial, exfoliant, afaitat, depi-
lació, anti acne, xampú, sense per-
fum, essencial... L'opció zero waste 
més pràctica, saludable i sostenible 
per a la higiene de tota la família, es-
pecialment per a les pells més sen-
sibles o atòpiques. Producció 100% 
artesanal, local i responsable. > 96% 
Ingredients de cultiu ecològic.

Trenca amb la rutina i gaudeix cui-
dant la teva pell alhora que des-
pertes els teus sentits amb l'edició 
limitada de 4 gels de dutxa biodegra-
dables de Weleda. Formulats amb 
olis essencials i extractes de plantes 
100% naturals. Shower Love és una 
fórmula cremosa que permet una 
dutxa agradable i super nutritiva 
(11% d'oli vegetal nutritiu). Aroma 
a rosa damascena, gessamí i ylang, 
amb el qual pots celebrar Sant Va-
lentí cada dia.

Nova línia de cremes facials ecolò-
giques i veganes de Taller Madre-
selva. Tres innovadores fórmules 
que combinen ingredients d'última 
generació al costat d'altres que són 
característics del Laboratori, els Ac-
tius Botànics Concentrats. La Crema 
nutritiva Ecològica per Pell Normal 
i Seca nodreix, suavitza i protegeix. 
Amb Àcid Hialurònic d'Alt i Baix Pes 
Molecular, Col·lagen Vegetal (Sola-
gumTM AX), Amiox ER, Olis Vege-
tals i Essencials Ecològics.

https://tallermadreselva.com/
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Distribuido por:

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

www.alternatur.es +34 962 605 061 info@alternatur.es

Extra C 
950mgVegan Multi 

Essential
Complex 
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100%
Ingredientes 

activos
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COSMÈTICAMontse Escutia, 
Projecte Ecoestètica

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS PRODUCTES DE NETEJA

Protectors solars amb pantalles físiques
Els protectors solars contenen 

com a principals principis actius 
substàncies que ens protegeixen dels 
raigs solars. Molts consumidors res-
ponsables ja saben que hi ha prin-
cipis actius químics, i que és millor 
evitar-los perquè poden tenir conse-
qüències sobre la salut a llarg termi-
ni, i altres físics que són els que utilit-
za la cosmètica certificada.

Actualment hi ha dos ingredients 
d’origen mineral que s’utilitzen ma-
joritàriament com a pantalles físi-
ques en les formulacions econaturals: 
l’òxid de zinc i el diòxid de titani. 
En principi són minerals naturals i 
innocus quan ens els posem sobre la 
pell. Però hi ha alguns aspectes que 
és interessant que preguntem sobre 
el nostre protector solar respecte a 
aquests ingredients:

•	 Mida de la partícula per assegu-
rar-nos que no està en format de 
nanopartícula. La nanopartícula 
té una mida tan petita que la pell 
l’absorbeix, una partícula es con-
sidera nano si és menor de 100 
nanòmetres = 0,0001 mm. Sovint 
les cremes que contenien aquests 
ingredients en forma no nano eren 
difícils d’estendre i produïen una 
mena de emplastres blancs en la 
pell que les feien poc atractives. 
Ara l’aspecte i facilitat d’ús de les 
cremes amb filtres físics no nano 
s’han millorat molt, barrejant 
aquests ingredients minerals amb 
altres ingredients naturals que 

milloren la seva textura, o mitjan-
çant processos físics que se li fan 
al producte perquè quedi més fi i 
més solt.

•	 Saber si s’han irradiat. La irra-
diació és un sistema per eliminar 
patògens que utilitza residus radi-
oactius i que no s’accepta en cos-
mètica econatural. Però de vegades 
l’elaborador no sap si els ingredi-
ents que utilitza s’han irradiat o 
no. És tasca de la certificadora exi-
gir que això es compleixi. De fet, ja 
hi ha proveïdors que estan incloent 
aquesta dada en la seva documen-
tació tècnica perquè és un requisit 
exigit per les certificadores.

•	 Contingut de metalls pesats. Tots 
els minerals naturals poden conte-
nir-los i és necessari un control per 
evitar que el seu contingut sigui 
massa elevat.

•	 Confirmar que efectivament és 
d’origen natural. El mineral s’ex-
treu d’una mina i després se sotmet 
a una sèrie de processos. Aquests 
processos poden ser més o menys 
agressius.

•	 Assegurar-nos que no conté altres 
ingredients com a additius tipus 
antiaglutinants o altres compos-
tos. En aquest cas s’han d’avaluar 
per veure si també són naturals o al 
menys es poden acceptar.

•	 Si la mina se situa en un país en 
desenvolupament o amb lleis am-
bientals i de protecció social molt 
laxes cal assegurar-se que s’han 
extret sense abusos en les con-
dicions de treball i drets labo-
rals i socials dels treballadors, 
especialment si hi ha mà d’obra 
infantil.

Els cosmètics certificats oferei-
xen garanties, però hi ha alguns as-
pectes sobre la qualitat ambiental 
i social dels ingredients utilitzats 
que no totes apliquen per igual. Els 
aspectes més complicats i costosos 
d’una bona formulació, com ara l’es-
tudi del factor de protecció solar en 
una crema solar, l’estudi d’eficàcia 
dels conservants, la correcta elec-
ció d’ingredients naturals etc. així 
com el treball de la certificadora, a 
revisar cada detall, són aspectes difí-
cils d’explicar en les etiquetes, però 
implica una gran tasca per part dels 
laboratoris certificats i de les seves 
certificadores.

Per això és molt important que 
ens assegurem que es tracta d’una 
certificadora acreditada i meticulosa 
en el seu treball perquè no s’escapi 
cap detall. 

123rf Limited©sosiukin  

Actualment hi ha dos 
ingredients d’origen 
mineral que s’utilitzen 
majoritàriament com 
a pantalles físiques 
en les formulacions 
econaturals: l’òxid  
de zinc i el diòxid  
de titani

https://www.trebolverde.es/
https://www.alternatur.es/
https://www.biovidasana.org/
https://ecoestetica.org/
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Miguel Herdín “A Weleda portem  
100 anys formulant grans productes”

Tots els vostres ingredients són 
100% d’origen natural i de produc-
ció biodinàmica?

Sí. Tots els nostres productes són 
100% d’origen natural i estan certifi-
cats per NATRUE, organisme que vet-
lla per la naturalitat dels productes 
que certifica. Per tant, no és només 
que ho diguem nosaltres, sinó que 
ens dona suport aquest organisme 
certificador, per a major seguretat 
del consumidor. Ara bé, a més de na-
turals, podem assegurar que més del 
80% dels nostres ingredients proce-
deixen de l’agricultura ecològica, la 
qual cosa és coherent amb el nostre 
objectiu de protecció mediambiental, 
així com per donar garantia d’una 
major puresa i qualitat dels nostres 
productes.

Compteu amb el certificat NA-
TRUE. Què garanteix?

NATRUE és un dels segells amb 
més rellevància i exigència en el mer-
cat cosmètic europeu i certifica l’ori-
gen natural de les matèries primeres 
i fins i tot defineix quins són els pro-
cessos de transformació a què poden 
ser sotmesos, sense restar-los notòri-
ament les seves propietats inicials. A 
Weleda portem 100 anys formulant 
grans productes, alguns dels quals 
ens acompanyen des del seu llança-
ment fa 80-90 anys.

LOCALITZADA AMB

IFEMA MADRID

IFEMA MADRID

Organic Food Iberia tindrà lloc els dies  
8 i 9 de setembre de 2021 a IFEMA MADRID
Descobreix més informació a www.organicfoodiberia.com

IFEMA MADRID
8-9 setembre 2021

La fira internacional imprescindible  
per a professionals del sector ecològic
Ecològic. Perquè t’importa.

Socializa amb nosaltres: 
Busca Organic Food Iberia  
#OFI2021

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

PATROCINADOR  
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ORGANITZAT PER:
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Miguel Herdín va néixer el 1963. 
Enginyer tècnic industrial i director de 
màrqueting per la UPM. Des de 1993 és 
director general de Weleda Espanya. 
“Sempre m’han agradat els entorns 
multinacionals i multiculturals. M’en-
canta treballar en equip.”

Weleda va ser fundada el 1921 com 
un laboratori farmacèutic suís, comp-
tant amb el seu propi hort de plantes 
medicinals. A partir d’aquí, el desenvo-
lupament de la companyia es va basar 
en uns estàndards de relació respon-
sable exigents, tant amb les persones 
com amb el medi ambient i en formu-
lacions de cosmètics naturals eficaços i 
holístics. Weleda és avui líder en el mer-
cat internacional de cosmètica natural, 
obtenint al llarg dels seus 100 anys de 
vida diversos certificats i premis que 
recompensen aquesta tasca, el treball 
des de l’ètica i el saber fer en totes les 
etapes del procés de producció.

És a prop el moment en què la 
cosmètica natural i ecològica sigui 
mainstream?

És difícil saber-ho. La cosmètica 
natural aporta un major valor de pu-
resa, qualitat i seguretat per utilitzar 
ingredients naturals molt coneguts 
des de fa temps, però no tots els con-
sumidors ho valoren o coneixen prou. 
Això és un repte del nostre sector que 
estem intentant abordar amb inversi-
ons cada vegada més rellevants.

Parlem de futur. Què li portaran 
els pròxims anys a la cosmètica na-
tural i ecològica?

Sens dubte un gran auge. Gairebé 
totes les marques de cosmètica con-
vencional, incloent grans grups inter-
nacionals, han desenvolupat o estan 
desenvolupant una divisió de cosmèti-
ca natural i de vegades també ecològi-
ca. Uns ho fan per moda, perquè hi ha 
un increment de la demanda d’aquest 
tipus de productes sostenibles i de més 
qualitat, però, nosaltres ho portem 
fent des de fa 100 anys per convenci-
ment, per demostrar que una indústria 
cosmètica sostenible i eficaç és possi-
ble. Ja estem experimentant una de-
manda cada vegada més gran, any rere 
any. Tenim la millor de les expectatives 
per a aquesta dècada que entra, en què 
la sostenibilitat serà un valor deman-
dat per la majoria de la societat.

FIRES

Aquest 2021 celebreu el vostre 
centenari. Com ha estat l’evolució 
de Weleda, des de ser una petita 
empresa pionera a ser una marca 
referent a nivell mundial?

Weleda es va fundar a partir d’un 
petit grup de professionals de la me-
dicina per a la investigació i desenvo-
lupament i de la química per desen-
volupar la producció, etc. juntament 
amb el Dr. Rudolf Steiner com a inspi-
rador i líder. A poc a poc, gràcies a 
iniciatives locals, es van anar obrint 
seus a França, Regne Unit, Alemanya, 
etc., conformant a dia d’avui el Grup 
que som ara, amb 20 filials a tots els 
continents.

Weleda és present a 50 països di-
rectament i indirectament i comp-
ta amb més de 2000 treballadors. 
Quina és la clau del vostre èxit?

Jo crec que la clau han estat els va-
lors que ens uneixen en un projecte 
comú i que donen sentit a la nostra 
vida professional. Tenim una gran 
xarxa de col·laboradors a tot el món, 
tant per a la producció de matèries 
primeres com per a la distribució dels 
nostres productes, més enllà del que 
podem arribar des de les nostres 20 
filials. Tot es fa amb valors de sosteni-
bilitat econòmica, social i mediambi-
ental, els quals són atemporals i per 
tant ens impulsaran indefinidament.

https://www.organicfoodiberia.com/es/bienvenido/



