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BioCultura retorna a Barcelona
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Del 8 a I’11 de juliol al Palau Sant Jordi

La Fira de Productes Ecologics i
Consum Responsable més gran de
l'estat torna a la ciutat comtal. Més
d’'un any després de I'altima edicié
presencial, el Palau Sant Jordi acull,
del 8 a 1’11 de juliol, I’edicié nime-
ro 27 de BioCultura Barcelona, amb
un objectiu principal: promoure la
cultura ecologica.

BioCultura és el punt de trobada
entre consumidors i professionals
del sector ecoldgic. Una oportunitat
per conéixer de primera ma les no-
vetats i les udltimes tendéncies del
sector i I'escenari perfecte per des-
cobrir els nous productes, serveis
i alternatives que faciliten adoptar
habits de consum més saludables i
responsables: des de l’alimentacio,
fins a la cura personal, passant per
I’agricultura o la construccié sosteni-
ble. Es el lloc on, al llarg dels quatre
dies de durada, el sector Bio mostra
tot el seu esplendor.

Més de 350 expositors es reuni-
ran presencialment al recinte del
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Palau Sant Jordi, per primera vegada
des de I'inici de la pandémia, distri-
buits en espais expositius diferen-
ciats segons la seva tematica. Com
és habitual, el pavellé principal es
dedicara a I’alimentacié i la cosmeé-
tica ecologica certificades. Mentre
que altres sectors -no de menor im-
portancia- com la moda sostenible,
casa sana, eco estil de vida i benestar
1 salut, estaran ubicats en el segon
pavell6. Les foodtrucks ecologiques
i els estands gastronomics ompliran
les zones exteriors del recinte per
oferir als visitants les novetats gas-
tronomiques més interessants del
moment.
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Organitzada per I’Associaci6 Vida
Sana, la 27a edici6 de BioCultura
arriba amb un programa molt com-
plet. Shan programat més de 400
activitats paral-leles que es desenvo-
luparan al llarg dels quatre dies, tant
de forma presencial com virtual,
amb 'objectiu d’orientar el public en
una manera de viure més sostenible,
conscient i saludable.

En horari de 10 a 15h i de 16 a
20h cada dia de fira (fins a les 21h a
la zona exterior de les foodtrucks), hi
haura lloc per a les conferéencies, xer-
rades, debats i trobades on els pro-
fessionals podran reflexionar sobre

DESCOBREIX
LES NOSTRES
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el present i el futur del canal especi-
alitzat. El puablic consumidor, a més
dels expositors a l'interior dels pave-
llons, trobara tallers, sortejos diaris
a carrec de ’organitzacié i una gran
oferta d’activitats aptes per a tota la
familia.

Tampoc faltaran les demostraci-
ons en directe de cuina i de cosme-
tica, que es duran a terme de forma
continua i en espais adaptats. Tin-
dran especial protagonisme el Show
Cooking Eco Gastronomic, un es-
pai on els amants de la cuina podran
aprendre a elaborar delicioses recep-
tes amb productes ecologics de la ma
de prestigiosos xefs, i el Show Room
d’Eco Estetica, amb sessions en di-
recte en que es compartiran les claus
per a una cura del cos saludable, tant
per dins com per fora.

Atés que la programaci6 de I'edi-
ci6 presenta un format hibrid, també
s’oferira un programa extens d’acti-
vitats online per poder seguir gau-
dint de la fira des de casa.

Tot aix0 amb les maximes garan-
ties sanitaries per a una assisténcia
segura. La versatilitat del Palau Sant
Jordi de Barcelona és enguany més
convenient, especialment en l’aspec-
te sanitari, ja que disposa d’'una com-
binacié excel-lent d’espais interiors
ben ventilats i zones exteriors. Du-
rant les ultimes setmanes, 1’organit-
zacié i l'equip teécnic del recinte han
treballat per dissenyar un espai prac-
tic i optim, que permetra acollir fins a
més de 20.000 visitants al llarg dels
quatre dies de fira.

El sector ecologic
continua creixent

La veritat és que el sector Bio esta
en plena expansié. Fa temps que
I’ecologic ha deixat de ser reserva ex-
clusiva d’'una minoria conscienciada
per convertir-se en un estil de vida
que cada dia conven¢ a més consu-
midors. La pandémia, a més, ha po-
sat sobre la taula la necessitat de se-
guir tenint cura de la nostra salut, i
la del planeta, és una prioritat i una
responsabilitat.

Any rere any, la produccié eco-
logica creix imparable a Espanya,
que continua liderant la produccié
ecologica a Europa i se situa ja en
el tercer lloc mundial. Les dades de
consum sén també esperancadores i
enforteixen el teixit empresarial del
sector al nostre pais. El que es tradu-
eix en la creaci6 de més de 90.000
llocs de treball en el sector de la pro-
ducci6 ecologica.

Tot aix0 no seria possible sense uns
consumidors exigents perd responsa-
bles, que es multipliquen de manera
exponencial, ratificant el seu compro-
mis mediambiental i étic en totes les
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seves formes. Una opor-
tunitat perfecta perque el
sector no pari de créixer.

Barcelona:
Capital Mundial
de UAlimentacio
Sostenible

Un altre element d’es-
pecial interes per a I'edicio
d’enguany és que Barcelo-
na és la Capital Mundial
de T'’Alimentacié Sosteni-
ble 2021. Com no podia ser
d’altra manera, BioCultura
és part central del progra-
ma creat per celebrar l'es-
deveniment, que compta
amb més de noranta pro-
jectes i activitats de foment
d’'una alimentacié etica i
ecologica.

Aquesta distincié es re-
cull en el Pacte de Mila,
el primer tractat interna-
cional de ciutats sobre ali-
mentacié que posa de ma-
nifest el paper estrategic
de les ciutats en el desen-
volupament de sistemes
alimentaris sostenibles i
que impulsa I'accés a ali-
ments saludables, actuant
contra la fam i la malnu-
tricio.

No hi ha alimentaci6
més sostenible i sana que
l’ecoldgica i de proximitat.
Per aixo, BioCultura torna
mantenint la seva essén-
cia intacta: convertint-se,
un any més, en I'aparador
d’una filosofia Bio que esta
en expansio. B
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Spray Proteccio Solar
SPFg50 Cara & Cos,
de Cattier
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Nova gamma solar BIO de Cattier,
amb filtre 100% mineral, sense
nanoparticules i amb una férmula
completament biodegradable.

L’Spray Protecci6 Solar SPF50 asse-
gura protecci6 solar per a la cara
i el cos SPF 50 UVA | UVB, i esta
indicada per a tota la familia. Amb
una férmula reforcada amb l'actiu
antiedat SunProtect DNA a base
d'extractes vegetals, que protegeix
contra la llum visible i els raigs in-
frarojos, aixi com dels efectes no-
cius de 1'exposici6 solar. A més, la
pell queda suau i hidratada graci-
es a la combinaci6 dels olis vege-
tals organics de Lli, Cartam i Mara-
cuia, amb propietats antioxidants
1 regeneradores, que ajuden a re-
parar els teixits danyats per el sol.

També disponible en format SPF
30 UVA | UVB.

Certificats:

Cosmos Organic |
Vegan | Ocean Respect

Marca:
Cattier

Distribuci6:
Natur Import, S.L.
www.naturimport.es

Recomanat per
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“L’experiéncia” de comprar productes ecologics

en un supermercat convencional

“El camp produeix la fruita; la ciutat,
letiqueta.”
(Lanza del Vasto)

Compro productes dietetics des
de fa més de quaranta anys, i pro-
ductes ecologics des que van comen-
car a oferir-se. Primer amb l’etiqueta
“bio”, seguint el model frances, i des-
prés, formalment com “ecologics” (el
nom eco, segons se’ns va dir, va ser
decidit per integrar també productes
de l’agricultura biodinamica). Per la
meva feina vaig recolzar la posada en
marxa dels avals ecologics abans de
la seva creaci6 i he pogut seguir els
detalls dels canvis que s’han produit
durant aquests anys. Al principi era
molt senzill, perque tot estava per fer
i hi havia molt poc on triar.
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Els complements dietétics, per
exemple, es limitaven al germen de
blat, el llevat de cervesa o de remolat-
xa, el pol-len i la gelea reial.

Aconseguir segons quins aliments
era una aventura -buscavem directa-
ment el productor- i els herbolaris i
botigues de dietética eren encara molt
classics, més a prop del model ale-
many de les botigues Reformhaus que
dels actuals supermercats Bioldden (les
botigues que ofereixen producte fresc
i ecologic) .

Nous aliments

L'arribada de nous aliments de
gran éxit, com les llets vegetals (és un
exemple), pot ser tota una invitacié
perqué moltissimes persones canviin

1LEIVIRE

DEICAICARN

EPERFECTEISUBSTITUT

EARilg R8N0 e
Cwhpp 9 P2 SRES
O‘ Ow __4 p

123rf Limited©Alberto Gonzalez Gimenez

alguns habits de vida. Per aix0, avui es
diu que l'alimentaci6 impulsa un can-
vi en el nostre desti. Perqué més enlla
de qualsevol publicitat, els avantatges
que ofereixen per a la salut els ali-
ments cultivats sense pesticides ni qui-
mica de sintesi sén tan evidents que
només necessiten ser més coneguts.

Cada vegada hi ha moltes més per-
sones que, al provar la qualitat i ser
conscients dels beneficis per a l'or-
ganisme del que mengen, canvien la
seva compra al que és ecoldgic sense
que calgui insistir massa, sobretot si
els preus del menjar saludable i del
menjar convencional s’assemblen cada
vegada més.

També els nous moviments, com
el veganisme i l'activisme sobre el

canvi climatic (evitant tot tipus d’en-
vasos), contribueixen a l'increment
de simpatitzants.

Aix0 mateix han anat observant
les grans cadenes de stper i hiper-
mercats, sobretot al fer una mirada
sobre les xifres de vendes. Si a Ameri-
ca el creador de Microsoft ha invertit
en I'empresa “Beyond Foods” d’ham-
burgueses vegetals i ’'amo d’Amazon
compra “Whole Foods” (una gran cade-
na de botigues organiques), és que la
cosa va de debo.

Comprar a botigues diverses

Perd Espanya, el tercer pais del
mén amb més superficie ecologica
conreada i el primer d’Europa (més
de 2,3 milions d’hectarees) es me-
reix una presencia molt més gran de
productes ecologics als supermercats
convencionals. Avui, si volem tenir
un rebost ben equilibrat i bons pro-
ductes eco, hem de visitar un minim
de sis o set establiments, algun lluny
de casa. Fins i tot la compra online pre-
senta limitacions.

A la peninsula ibérica es produ-
eixen aliments extraordinaris, pero
solen viatjar per etapes fins a punts
de venda llunyans, com Frankfurt
o Berlin. A més, aqui, les grans ca-
denes i les botigues convencionals
no han solucionat ’experiencia de
compra ecoldgica. Sembla com si no

ARTESANOS DE VERDAD
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fos per ells, ni els hi sembli que val
la pena. I acaben per col-locar uns
productes com per compromis, a ve-
gades al costat de dietétics o d’apri-
madors i cremagreixos (no menys
horrorosos).

La preséncia de productes ecolo-
gics en supermercats convencionals
grans o petits neguiteja; en general
se’ns ofereixen interpretacions que
fa la industria alimentaria dels bons
productes ecologics. El resultat és
que ja es poden comprar hambur-
gueses vegetals absolutament espan-
toses, cosa que fa un molt mal favor
als bons productes que coneixem. A
vegades els posen a prop de produc-
tes més o menys alternatius —com ara
la carn vegetal- que, fins i tot poden
ser bons, perd no sén ecologics (tot i
que els ofereixin al costat dels que si
que ho sén).

Recordem també un altre proble-
ma en la nostra cistella ecologica: les
grans cadenes distribuidores d’ali-
ments s6n també responsables de les
collites de fruita sense madurar en
I’arbre. En comptes de “fruita” s’hau-
ria d’anomenar “fusta”!

El fals pa “amb llevat mare”

El cas dels tomaquets sense gust
és ben conegut. I el del pa? Mai han
existit tantes fleques, pero en conei-
xem molt poques que elaborin pa
artesa de veritat, fermentat durant el
temps necessari, exclusivament amb
llevat mare i sense additius.

Es a dir, segons la llei actual, les
fleques de benzinera i masses conge-
lades compleixen amb una normati-
vanova de 2019 de Qualitat en Pa per
als pans de massa mare. Perd aquesta
nova llei no prohibeix el llevat qui-
mic ni I'ds d’additius en la propia
massa mare, ni estableix controls de
qualitat. Es una Ilei creada per legalit-
zar un frau alimentari que ja existia:
poder dir que és “pa fet amb massa
mare” a un pa elaborat realment amb
llevat OGM* i additius.

Triar

I les botigues? A cada barri podem
trobar avui alguns comercos ecolo-
gics i amb producte ecologic fresc
que lluiten per sobreviure a la com-
peténcia de les grans cadenes i la ven-

da online. Els compradors les reconei-
xem de seguida.

Com ho aconsegueixen? No tenen
de tot, pero si una excel-lent seleccio,
amb criteri i tria d’entre les millors
marques i productes artesans. A més
a més, junt amb els aliments, també
podem trobar productes per a la casa,
d’higiene i cosmetica natural.

Per aix0 podem estar contents de la
imparable revoluci6 en el menjar, perd
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els aliments ecologics.

Clearspring

28 ANYS

SENT PIONERS EN ELS AUTENTICS
ALIMENTS ECOLOGICS | JAPONESOS

Clearspring és una empresa familiar i durant 28 anys ens hem

compromes a ser pioners en les autentiques especialitats japoneses |

La nostra creenca fonamental és que tothom ha de teniraccés a aliments
de qualitat per menjar bé. Tots els nostres productes estan basats en
plantes i fan una contribucié valuosa a I'agricultura sostenible al donar

suport als agricultors ecologics i als productors d'aliments artesanals.

www.clearspring.co.uk
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convé estar ben alerta davant de tanta
cadena de botigues poc ecologiques,
amb molta fusta, molt marqueting...
i fruites que no tenen gust de res. Es
un bon moment per donar suport a
tots els avencos, pero també de triar
el que és ecologic de veritat.

Com n’esta de bo el formatge (lacti
0 vegd) quan no és una mercaderia! B

*Qrganisme Genéticament Modificat

ALIMENTACIO

550¢,
e\
IS} o

Il =
%RGan"



https://www.clearspring.co.uk/

6 BIOECO ACTUAL

NUTRICIO INFANTIL

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com
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Publicitat audiovisual de menjar escombraries
dirigida als nens

Els nens i nenes del nostre pais
veuen molta televisi6 i, cada vegada
més, estan exposats a xarxes socials
i altres mitjans a internet. A més de
que aixo els fa més sedentaris, hi ha
una altra conseqiiéncia que sol passar
desapercebuda, perd que pot ser tant
o més perjudicial: I'exposici6 a hores
i hores de publicitat.

La publicitat ens afecta a tots.
Ens enganyem a nosaltres mateixos
si pensem que som éssers racionals
amb control sobre els nostres habits,
desitjos i decisions, i que un anunci
a la tele o en una marquesina no ens
afectara. Ens afecta i molt, perque la
publicitat no és racional, sin6é que es
dirigeix a les nostres emocions. La
publicitat més efectiva no és la que
tracta obertament de vendre’t alguna
cosa, sind la que et fa sentir bé. Cada
anunci esta mil-limeétricament estu-
diat per despertar en nosaltres senti-
ments d’alegria, plaer, apoderament
o qualsevol altre estat positiu que el

ALIMENTACIO

publicista desitgi. Quan et sents bé,
la teva ment inconscient crea un vin-
cle positiu amb la marca que et va fer
sentir aixi. Tu no ho saps, perd cada
vegada que veus un dels seus produc-
tes et tornes a sentir bé, i és molt més
probable que el compris.

Pero0 si la publicitat pot jugar-nos
males passades als adults, en els nens

12rf Limited©Tatyana Tomsickova

és desastrosa. Una nena, un nen, no
tenen els recursos per qiiestionar el
que estan veient, i tendeixen a ac-
ceptar-ho com una realitat. Si veuen
un anunci d’'un producte insa que
apareix en un context positiu (nens
jugant, rient, fent esport...), la seva
ment el classificara com a positiu.
Aquesta associacié és molt més po-
tent que les explicacions que puguem

donar-los sobre per qué aquest ali-
ment no els beneficia.

L’associacié Justicia Alimentaria
ens adverteix que a Espanya els nens
veuen una mitjana de 34 anuncis al
dia (més de 19.000 anuncis a I’any).
Un 80% d’anuncis en la franja hora-
ria infantil s6n d’aliments, pero 4 de
cada 5 d’ells sén poc saludables (ex-
cés de sucre, greix, sal). Les uniques
restriccions a aquesta publicitat ve-
nen de la propia industria alimenta-
ria a través d’un codi d’autoregulacié
(PAOS: Publicitat, Activitat, Obesitat
i Salut), que després de 15 anys s’ha
mostrat ineficac.

Diverses associacions sanitaries,
mediambientals i socials, agrupades
en la iniciativa defiéndeme.org, estan
batallant davant les institucions per-
que s’elimini la publicitat d’aliments
perjudicials per a la salut infantil. Fins
que aix0 s’aconsegueixi, mantingues
els teus fills allunyats de la televisi6. B
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ALINMENTS ECOLOGICS CAL VALLS

La mateixa qualitat amb una imatge renovada
Més que un canvi de disseny, una renovacié a consciéncia
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Lecho do contnuacitn
' de ranticag

Créixer amb el millor que la natura ens ofereix:

Ingredients d‘agricultura ecoldgica i biodinamica

v DHA* en totes les férmules infantils Holle

v Totes les llets infantils de cabra Holle sense oli de palma £
2

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nadé. Si vols utilitzar la formula infantil,

consulta amb el teu metge pediatre, lassessor en lactancia materna o lexpert en nutricié.
*segons la legislacié per a totes les llets de lactancia i de continuacié.

meés informacié a www.holle.es



https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/ca/
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Qué podem fer per lluitar contra
el malbaratament alimentari?

Lluitar contra el malbaratament
alimentari és una tasca que ens
pertoca a tots cada dia de I’any: tant
als consumidors com a tots i cada
una de les baules de la cadena de
producci6.

Segons dades de la Comissié Euro-
pea, cada any es desaprofiten més de
1.300 milions de tones d’aliments
a tot el mon, el que equival a un terg
de la produccié mundial. Un auteéntic
escandol. A la Unié Europea s’estima
que entre un 30% i 50% dels ali-
ments comestibles es converteixen
en residus en algun dels esglaons de
la cadena alimentaria fins arribar al
consumidor.

Els costos que aquest malbara-
tament suposen per a la UE no sén
per res menyspreables: la produccié
i eliminaci6 dels residus alimentaris
suposa una emissié de 170 milions
de tones de CO2, el que equival a
143.000 milions d’euros (2012).

ALIMENTACIO

P

El malbaratament alimentari
a Espanya

Espanya és el seté pais que més
menjar malbarata: 7,7 milions de
tones a I’any. De tota la cadena ali-
mentaria, a casa és on es produeix un
major malbaratament: 25,5 milions
de quilos a la setmana. La proporcié
del malbaratament a les llars és del
4,53% sobre el total dels aliments

123rf Limited©daisydaisy

comprats, sent les fruites, les verdu-
res i el pa fresc els aliments més re-
butjats, segons I'Informe del consum
d’alimentacié a Espanya, elaborat pel
MAPA .

Perdua i malbaratament
no son el mateix

Les xifres son encara més alar-
mants si tenim en compte que la
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Guia basica per lluitar
contra el malbaratament
a les nostres llars:

¢ Fer una compra responsable.
Evitar compres innecessari-
es i prioritzar els productes
ecologics.

¢ Comprar a granel la quantitat
exacta de menjar que neces-
sitem.

e Guardar el menjar sobrant de
forma adequada.

e Practicar la cuina d’apro-
fitament amb els aliments
sobrants.

e Compartir o donar els exce-
dents de menjar.

® Reciclar les restes de menjar
que rebutgem.

FAO fa una distincié entre la pérdua
i el malbaratament d’aliments, se-
gons el moment en qué es descarten
els aliments. La pérdua es produeix
per un funcionament ineficient en
algun punt de la cadena alimenta-
ria, en canvi, el malbaratament es
relaciona als mals habits de consum
i compra.

Compraonline a
shop.veritas.es

A LESTil, TAMBE
ECOLAGIC!

MES DE 5.000 PRODUCTES
AL MILLOR PREU



https://shop.veritas.es/ca/inicio
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Aix0 vol dir que primer, es rebut-
gen aliments en les explotacions agri-
coles per factors com el clima, i que
després es descarten altres productes
a les botigues perqué no compleixen
amb unes normes estetiques. Algunes
fruites, per exemple, podrien no arri-
bar als consumidors per no complir
amb una mida o color establert.

El sector ecologic
com a motor de canvi

Tradicionalment, el sector ecolo-
gic ha estat molt compromeés amb
la produccié d’aliments de forma to-
talment respectuosa amb el medi
ambient i, per tant, amb un estil
d’economia circular basada en evi-
tar el maxim el malbaratament. Bus-
ca optimitzar els recursos, materies,
productes i serveis disponibles man-
tenint el seu valor durant el major
temps possible per reduir al maxim
la generaci6 de residus. A més, els sis-
temes de producci6 ecologics no sén
intensius i es basen en els principis
de desenvolupament sostenible amb
I'objectiu d’evitar una sobreproduc-
ci6 que inevitablement porta a un
major malbaratament d’aliments.

Apps contra el malbaratament

La societat sembla estar prenent
consciencia de la realitat sobre el
malbaratament alimentari, prova
d’aix0 son les iniciatives sorgides re-
centment.

Too Good To Go

En algunes ciutats d’Espanya,
s’han implementat aplicacions mo-
bils que treballen per evitar el mal-
baratament alimentari. Es el cas de
“Too Good To Go”, una App que sota
el lema #LaComidaNoSeTira, ja porta
uns anys en funcionament.

Va néixer amb I'objectiu d’acon-
seguir un canvi real i lluitar contra
el malbaratament alimentari en res-
taurants i botigues d’alimentacid, i
ja compten amb més de 8.400 esta-
bliments col-laboradors i amb gai-
rebé 3 milions d’usuaris a Espanya.
L'usuari només ha de descarregar-se
I’app, obrir el mapa i veure quins
establiments propers han posat a la
venda, a un preu molt reduit, menjar
sobrant, en selecciona un, paga i ho
va a recollir.

 FES QUE ELTEU
ESMORZAR CRUIXI

Flocs de civada, flakes de civada, salvat de civada, civada

Phenix

En aquesta matei-
xa linia es va desenvo-
lupar 'App “Phenix”.
Aquesta aplicacié ofe-
reix dos serveis. D’'una
banda, salvar plats de
menjar en els establi-
ments i d’altra fer do-
nacions a associacions
i entitats benefiques.

Iniciatives
europees

A nivell europeu
també s’han posat en
marxa algunes inicia-
tives contra el malbaratament d’ali-
ments, com Eco Waste 4 Food. L'ob-
jectiu d’aquest projecte és reduir les
pérdues fins a un 50% de la produccié
agricola europea, i demostrar que els
residus dels aliments es poden gesti-
onar per contribuir a una economia
eficient.

D’altra banda, la FAO, el FIDA i el

PMA han posat en marxa el projecte
Incorporacio d'iniciatives en reduccio de les

- oS

'-J}nflada i la subtil dolcor del xarop de civada es troben per

crear KRUNCHY OAT TO THE MAX que ens conveng pel seu

autentic sabor a civada.

| els dos tipus de FLAKES DE BARNHOUSE Civada i Espelta

aporten el toc cruixent als teus cereals d'esmorzar. Aquests

cruixents flocs de cereals torrats s'elaboren seguint un

metode de laminat tradicional y no estan endolcits.*
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BARNHOUSE.DE
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peérdues d’Aliments per a petits agricultors
en drees deficitaries d’aliments. El pro-
jecte pretén combatre les perdues de
lleguminoses i grans en les cadenes
de valor, que poden océrrer durant
la collita, processament, transport o
emmagatzematge, a causa d’'una in-
fraestructura inadequada o manca de
coneixement o capacitat reguladora
en les arees de treball. Les activitats
del projecte inclouen tres paisos pilot
(Burkina Faso, R.D.C. i Uganda). ®
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*conté sucres naturals

S' Flakes

KNGSPRIE LEI CHTER GEN


https://barnhouse.de/
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Miriam Faba,
Xef de cuina 100% vegetal | www.veganeando.com

Idees per a aprofitament alimentari

De tant en tant ens sobra menjar,
el guardem a la neveraialla es queda,
van passant els dies i no sabem com
aprofitar-lo abans que es faci malbé i
I’haguem de llencar.

M’agradaria recalcar la importan-
cia de servir-se al plat una quantitat
justa de menjar, millor poca quanti-
tat, per repetir si cal, en lloc de dei-
xar-lo en el plat ja que, aquest men-
jar, a I’haver estat contaminat amb la
nostra saliva i el contacte amb altres
ingredients, no es podra aprofitar per
elaborar altres receptes.

Dit aix0, vaig a proposar-te alguns
exemples practics i senzills per apro-
fitar restes de menjars que tinguis a
la nevera i aixi evitar el malbarata-
ment d’aliments en bon estat.

e El primer és complementar aques-
tes sobres amb altres sobres i aixi
elaborar un plat tnic o combinat
d’allo més original. Per exemple,
si et queda una mica de gaspat-
xo0 el pots barrejar amb restes de
verdures a dauets, d’aquestes que
queden oblidades al calaix de la
nevera i sumar-li aquest culet de o
cigrons de pot que no saps que fer-
ne... escorre’ls i daura’ls a la paella,
serveix-los a manera de crostons i
tindras un primer ben nutritiu.

¢ La segona opci6 és crear una nova
recepta a partir de les restes d'una
altra. Per exemple, si et sobra una
mica de saltejat de verdures el pots

AL TEU EMAIL

convertir en una truita vegana de-
liciosa, barrejant-ho tot amb el no-
ou preparat amb farina de cigrons,
sal Kala Namak, un pessic de car-
cuma i aigua mineral.

Si et sobra verdura bullida o al va-
por també pots convertir-la en una
recepta d’aprofitament, per exem-
ple, patata, pastanaga, broquil o
coliflor... triturades amb brou de
verdures o amb aigua mineral, un
pessic de sal, de pebre i un rajoli
d’AOVE (oli d’oliva verge extra) et
donen una crema de verdures bo-
nissima.

e Per allargar un plat de pasta i que
no es ressequi et recomano que la
barregis amb beixamel vegetal i la
gratinis al forn amb una mica de
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formatge vega ratllat o llevat nu-
tricional per sobre.

Si et sobra potatge de llenties o
cigrons el pots colar, aprofitar el
brou per fer una sopa i triturar el
llegum amb les verdures per fer
un paté o hummus d’allo més bo o
fins i tot convertir-lo en unes ham-
burgueses o mandonguilles sabo-
rosissimes incorporant restes de
cereal cuit que tinguis a la neve-
ra, per exemple, fajol. Tritura una
mica la barreja i li dones forma.
Enfarina-la i volta i volta al forn o
ala paella. B

BIOECO
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bioecoactual.com/ca/subscripcio
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Comenca amb el MATCHA

Gaudeix del seu sabor i beneficis!

100% pur, natural i ecologic
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Defensa immunitaria
Vitalitat

Proteccio cel-lular
Cremador de greixos

Biotdria

Fuel For Lifel

Extra premiuM &
MATCHA? |

100% PURE & ORGANIC

CEREMONIAL JAPANESE
GREEN TEA POWDER i I
SHADED FoR 5 weeKs | FIRST FLUP" il

nr AN

:

100% nature

Biotona

Fuel For Lifel
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Enginyera técnica industrial, Tecnologa d'aliments

uria Arranz,

Laura I. Arranz,
Farmaceutica-Nutricionista
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Salmonellosi. Qui no te por de la Salmonella?

Segurament és una de les toxiin-
feccions alimentaries més populars i
temudes, pero, tenim realment pre-
sent tot el que convé saber per a evi-
tar-la? La seva presencia és moltes ve-
gades inevitable, perd podem reduir
moltissim el risc de que realment
suposi un perill per a la nostra salut.

La Salmonella és el bacteri patogen
causant de la salmonel-losi, malaltia
de transmissié alimentaria que pro-
dueix, mitjancant el consum d’ali-
ments contaminats que no han estat
manipulats higiénicament o bé no
s’han cuinat correctament. A causa de
la seva gran capacitat de propagacié
i d’adaptacid, és una de les malalties
més comunes, afectant, segons dades
de I’'OMS, a desenes de milions de per-
sones al mén. Encara que en la majo-
ria dels casos, es poden recuperar sen-
se tractament especific, en algunes
ocasions, la deshidrataci6 causada per
la malaltia pot arribar a ser molt greu,
provocant fins i tot la mort.

Els aliments més freqiients als

-3 f 1 " -~ s}
123rf Limited©Kateryna Kon. Bacteris Salmonella causant del

quals s’associa la salmonel-losi sén
els ous i productes a base d’ou, la
carn (especialment d’aus de corral i
bestiar porci), la llet, fruites i horta-
lisses. Tots ells tenen risc quan estan
poc cuinats o crus. També les aigiies
contaminades poden ser origen de la
malaltia.

La Salmonella és un bacteri que pot
viure en un ampli rang de tempera-
tures, des de 5 a 45°C, encara que la
seva temperatura optima de multipli-
cacio és 35-37°C, just la temperatura

tifus entéric i la salmonellosi per infeccio per aliments

corporal, i és capacg de sobreviure en
un ampli rang de pH, tant en medis
acids com alcalins. No obstant aixo,
les temperatures de coccid superiors
a 70°C aconsegueixen eliminar el bac-
teri, i en temperatures de refrigeracié
(5°C o inferior) no pot reproduir-se.
Per tant, la temperatura és la nostra
aliada per combatre-la.

A Testiu és freqiient que aug-
mentin els casos de salmonel-losi i
altres toxiinfeccions alimentaries, ja
que les altes temperatures externes

afavoreixen el creixement microbi-
ologic i els aliments en ocasions es
mantenen durant més temps a tem-
peratura ambient (picnics a l'aire
lliure o simplement una mala gestid
o descuits). També és una época en
la qual els aliments ens venen de
gust frescos o no tan calents com en
altres epoques de l’any i, per tant,
mengem més aliments en cru i es
rescalfen els aliments a menys tem-
peratura sense arribar a les tempe-
ratures de cuinat adequades per a la
seva eliminacio.

Generalment els simptomes cur-
sen amb dolor abdominal intens,
diarrea, nausees, vomits, febre i ce-
falea. Solen apareixer entre les 6 i les
72 h després de la ingesta d’aliments
contaminats i la malaltia dura entre
217 dies. Pot també romandre en els
éssers humans o animals com a por-
tadors asimptomatics durant perio-
des perllongats, per la qual cosa és
molt important extremar la higiene
del manipulador d’aliments. També
és convenient assegurar-se que la

ALIMENTACIO
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persona que ha passat la infeccié ja
no és portadora.

Queé podem fer per
evitar la contaminacio?

Hem de prendre mesures de pre-
vencid, que ens serviran en general
també, per evitar altres malalties bac-
terianes de transmissio alimentaria:

* Rentat de mans amb sabé i aigua
calenta, durant al menys 20-30 se-
gons abans i després de manipular
els aliments, després de manipular
residus, anar a al lavabo o realitzar
qualsevol altra activitat que no si-
gui la manipulacié d’aliments.

® Després de manipular carns, pei-
xos, ous, fruites i vegetals crus
s’han de rentar bé les mans del
manipulador, les superficies i els
estris utilitzats.

¢ Cuinar completament els aliments,
aconseguint una temperatura com
a minim de 70°C durant 2 minuts
al centre de I’aliment.

e Un cop cuinats, si no van a ser
consumits immediatament, s’han
de conservar en refrigeraci6 el
més aviat millor. Per refredar els
aliments abans de ficar-los a la ne-
vera, poden separar-se en fracci-
ons petites i no deixar-los durant
més de dues hores a temperatura
ambient.

® A la nevera, separar els aliments
crus dels cuinats i mantenir-los
sempre ben tapats.

BIOECO ACTUAL 13
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En les receptes que requereixen
I'ds d’ou cru com algunes salses,
s’han d’extremar les mesures d’hi-
giene, es prepararan amb la menor
antelaci6 possible, es conservaran en
refrigeraci6 i es rebutjara el que no
s’ha consumit en el dia. La Salmonella
en els ous es troba a la closca, perd
en cap cas és recomanable rentar-los,
ja que pot provocar contaminaci6é
creuada i ajuda a la transmissié del
bacteri de I’exterior de la closca fins a
I'interior de I’'ou. Es recomana també

trencar els ous en un recipient dife-
rent del qué s’utilitzara per al batut
i [ o preparacié del plat per evitar
aquesta transmissié. En la industria
alimentaria i en la restauracié no
esta permes I'is d’ou cru en les se-
ves preparacions, havent de fer ts de
ovoproductes pasteuritzats, sotmesos
a un tractament termic capag d’elimi-
nar el bacteri.

Els productes elaborats en la in-
dustria estan sotmesos a un control
de qualitat i seguretat alimentaria
molt estrictes per a prevenir la seva
contaminaci6. Tot i aixi, com a con-
sumidors, hem de seguir sempre les
recomanacions del fabricant pel que
fa a la conservacié del producte. Es
molt important llegir bé I'etiquetat-
ge dels aliments ja que ens indicara
com conservar el producte tant tan-
cat com un cop obert, quina és la seva
manera d’utilitzacié (si ha d’estar cui-
nat o escalfat abans de ser consumit)
i la seva data de caducitat que hem
de respectar, doncs, a partir de la ma-
teixa, la seguretat microbiologica no
esta garantida. B

Nota: Aquest article esta dirigit al consumidor i é&s merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensi6 limitada.

&
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Sol Natural | www.solnatural.bio

SOL

naturat

ESPAI PATROCINAT PER:

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, i
especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es
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Ivan Iglesias,
Xef 1 professor de cuina vegana

Cassoletes sense forn de xocolata i taronja

DIFICULTAT: BAIXA

TEMPS: 20’ PREPARACIO
1H. REPOS

INGREDIENTS (2 cassoletes
grans o 4 petites)

Per a la base
¢ 100 gr. d'ametlles.

e 70 gr. de datils sense pinyol.

¢ 30 gr. de flocs de civada.

e 1 cullerada d'aigua.

e 1 cullerada d'oli de coco fos Sol

Natural.

Per la crema de xocolata
i taronja
® 150 gr. de crema de cacauet.

e 40 gr. d'oli de coco fos Sol
Natural (4 cullerades aprox.).

e 1 cullerada de cacau pur en pols.
e 2 cullerades de xarop d'atzavara.
e Ratlladura de pell de %> taronja.

e Decorar amb grills de taronja
pelats i unes fulles de menta.

Elaboracio

Col-locar en un processador de
cuina o picadora les ametlles i els
flocs de civada. Triturar fins a aconse-
guir una consisténcia similar a la de
sorra fina. Afegir els datils d'un en un
mentre triturem. Quan s'hagin inte-

ALIMENTACIO

grat, incorporar l'aigua i l'oli de coco
fos i tornar a barrejar.

Repartir la massa en motlles de
cassoletes i pressionar contra el fons
i els laterals. Si no sén motlles des-
muntables, cobrir la base amb paper
de forn per poder treure les cassole-
tes sense trencar-les. Refredar uns
minuts mentre es prepara la crema.

Per a aix0 és necessari que 1'oli de
coco estigui fos i la resta d'ingredi-
ents estiguin a temperatura ambient.

Col-locar la crema de cacauet en
un bol i barrejar amb el xarop i el ca-
cau fins aconseguir una crema fina i
homogenia.

Afegir la ratlladura de pell de ta-

©Estela Nieto

ronja i finalment I'oli de coco. Barre-
jar fins que tot estigui completament
integrat i col-locar en l'interior de les
cassoletes.

Deixar refredar a la nevera al
menys 1 hora fins que la crema s'hagi
tornat ferma. Decorar amb uns grills
de taronja nets de pell i unes fulles
de menta. B

SOL

naturat

Primera

Posa-licoco
alestiu!

A més de donar sabor als teus plats,
I'oli de coco et pot ajudar a perdre
pes.. Descobreix com!

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES
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Noves ‘tortitas’ dolces Bio,
de El Granero Integral

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Superaliments
en capsules,
de Sol Natural
soL  sor | s
0 a 3
9‘#.22};':30 Maca Moringa
' 60 . 80

“Tortitas’ d'arros integral i blat
de moro amb un toc dolg, amb
mel o amb poma i canyella.
Delicioses! Sense gluten, s6n
perfectes per a aperitius o soles
com a snack, per menjar entre
hores o com un alternativa ori-
ginal i saludable a el pa o les
galetes.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com
Distribuci6: Biogran, S.L.
www.biogran.es

w3

Els superfoods tenen multiples pro-
pietats i aporten grans beneficis,
per aix0 molts d'ells han estat uti-
litzats amb finalitats medicinals per
cultures mil-lenaries. Consumir-los
en capsules proporciona una ma-
jor concentracio, i per tant, efectes
més immediats. Tres varietats: Maca
(energitzant); Circuma + Pebre ne-
gre (antiinflamatori); Moringa (anti-
oxidant).

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribuci6: Vipasana Bio, S.1.

)

ALIMENTACIO / CONSERVES DOLCES mﬁ/
Per als que els agrada consumir melmela-
des o confitures pero que es preocupen pel
consum excessiu de sucres refinats, és una
alternativa molt més saludable. Compota
de Maduixes "Valle del Taibilla" preparada a
base de maduixes madures, suc de raim, suc
de llimona i amb un 30 a 40% menys de ca-
lories i hidrats de carboni que una melmela-
da convencional, perd amb tot el seu sabor.
Tots els ingredients d'origen nacional, pro-
ducte de proximitat i d'elaboraci6 artesanal.

Nou preparat de
maduixes i 100%
d'origen fruita,

de Valle del Taibilla

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Valle del Taibilla
www.valledeltaibilla.es

Empresa: Agricola y Forestal de Nerpio
SCCLM

ALIMENTACIO / TES | INFUSIONS g;)
L'opci6 més encertada per a tots els
amants del te verd i més sensibles a la
teina: Te verd sense teina, compost per
les fulles de te tractades mitjancant un
procés d'extracci de la teina que per-
met mantenir tota la seva qualitat i pro-
pietats. Entre els seus compostos més
importants destaquen els polifenols, la
vitamina C i els aminoacids, dels quals
cal destacar la teanina, responsable de
I'aroma i del sabor distintiu del te.

Te Verd sense teina,
d’Herbes del Moli

i SIN TEINA

TEVERDE DETEINATO

1 \. x's&'{:'%’:i;‘:;{;‘ig'”

B T Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
™ @0 Marca: Herbes del Moli

S www.herbesdelmoli.bio

Empresa: Herbes del Moli, S.L.

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

ALIMENTACIO

Pastes de lleg

Espiral

i Espirals

Cigro

Espirals
. Llentia

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
oficina@hortdelsilenci.cat - www.hortdelsilenci.com
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CERTIFICADORA
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Agtar | aboacar o contingit en un recipiont. Escalfar a foc leet, removent. Mo bl
INGEEDIENTS: Patates® B cadbad® (0%
i 00 g R b e e o’ (.
Vingradients procedents & Magricdtini ecolidica

Dertficat ecoitgic per COME

Menja futur

Troba els segells ecologics

o ""”‘E a l'etiqueta dels aliments.
E& . mi- E
Agricultura UE ] ceiiie |

O O ©/ccpae
oIl www.ccpae.cat
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de la Produccié
Agraria Ecologica
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Desenvolupament Rural:
Europa inverteix a les zones rurals
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Montse Mule,
Editora,
bio@hioecoactual.com

Botigues i hipermercats

Petites o grans, les botigues de

CONSCIENCIA ECOLOGICA

‘ "'ﬂ . |||||I
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Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

L’energia de BioCultura
entra a casa teva

ESPAI VIDA SANA

les ciutats i dels pobles han donat i
segueixen donant qualitat, ambient,
consell, feina propera a moltes per-
sones. I han sigut i sén la realitzaci6
professional de molts projectes de pe-
tits empresaris.

La tria del consumidor va
dibuixant el futur de les
nostres ciutats

A més de la compra online tenim
diferents opcions en la compra pre-
sencial. Sempre que puguem, sor-
tim. Sortir ens renova ’energia i ens
déna salut. Sortint caminem, que
ens va bé. Potser trobem una amis-
tat i parlem, ens toca el sol i l'aire i
participem en la vida col-lectiva. Les
persones que atenen en les botigues
especialitzades coneixen bé el que
venen i I’experiéncia de compra és
molt bona.

Quin model de pobles i
ciutats volem?

Imaginem un camp de cereals i

ALIMENTACIO

cent horts. El camp de cereals ocupa
I'espai de cent horts. El més segur es
que sigui d’'un sol propietari o pit-
jor, d’'un fons d’inversid, que ha vist
que en l’alimentaci6 hi pot guanyar
diners. Els cent horts pertanyen a
cent families, s’hi fan patates, toma-
quets i enciams, hi creixen flors i les
abelles els visiten. N’hi diem biodi-
versitat. Respectar-la ajudara a atu-
rar la degradacié del medi ambient.
Al camp i a la ciutat. B

Ara si, ja falta poquet perque pu-
guem veure’ns de nou al Palau Sant
Jordi.

En tot aquest temps de paréntesi
Covid, no hem parat de pensar, d’ima-
ginar un mon millor, i hem arribat a
la mateixa conclusié: el mén ja és bo-
nic, ja és perfecte... és la nostra acti-
vitat com a espécie la que 'esta fent
malbé i emmalaltint. Aixi que convi-
dem a tots i totes a visitar BioCultura
per tornar a aprendre el que hem per-
dut. Per renovar-nos, re-inventar-nos,
per empoderar-nos com a ciutadans
conscients.

Les activitats de BioCultura sén
tot un manual per al canvi, per aixd

BioCultura

€ira de productes ecologics
i Consum responsable

aquest any, a més de totes les activi-
tats que tindran lloc a la fira, podrem
seguir connectats quan tornem a
casa. Dedicarem un extens programa
d’activitats també online que podras
gaudir durant els 4 dies de fira total-
ment gratuit: només has d’apuntar-te
online.

Torna BioCultura, torna la Revolu-
ci6 Bio, la revolucié que necessitem.

De forma presencial del 8 a I'11
de juliol al Palau Sant Jordi. 300
activitats. 250 empreses expositores.
Connectats online: 100 activitats més.

jGaudim aprenent i siguem part
de la gran soluci6! &

BioCultura Barcelona

Del 8 a1'11 de juliol
al Palau Sant Jordi.

www.biocultura.org
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Linwoods

WATURAL PLANT GODORESS

CRU.IIENTES | CRUJIENTEs

+BOCADITOS DE SEMILLAS ~ + BOCADITOS DE SEMILLAS *

SEMILLASDELINO B P
/l coARANDANOS [T AR CRBAZAY CHiA
- : ICi050

__UNDELICIOS0 TOPPING

5
" ENRIUECE TS W_G"RE

TOTA UNA EXPLOSIO DESABOR

Font de fibra_ CRUJIENTES BOCADITOS DE SEMILLAS BIO
Font de proteina contenen llavors torrades al forn, fruits secs i fruites.

Alt continguten Omega 3(ALA) - £ ¢ = Sn cruixents, naturals i una rica font de nutrients,
Alt contingut en magnesi o

ENVAS 100% RECICLABLE ¢

Iipwoods_espapa LanOOds

g E-r:?c‘)lv@oﬁg\?VEOSOpdaSn(?O uk NATURAL PLANT GOODNESS

www.linwoodshealthfoods.com
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Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg

Glutamat, el controvertit cinque sabor

Que el menjar xines esta de moda
no és una novetat, ja fa anys que ho
esta. Els infinits restaurants xine-
sos que hi ha per tot arreu atenen
les necessitats gastronomiques de
milers de ciutadans que van a la re-
cerca d’'un menu sabords, i sobretot,
economic. Un mend barat que la
gent consumeix amb fruicié, amb
escas valor nutritiu i poc sa. Res a
veure amb la gastronomia tradici-
onal xinesa. El menjar xinés que
serveixen s’elabora per al gust oc-
cidental, tant en productes com en
forma de preparacid. S’ofereix una
amalgama de verdures i carns diver-
ses que suren en ingent quantitat de
salsa agredolca densa i viscosa, i que
estan amanides amb una sobredosi
de glutamat amb I'Gnica finalitat
de potenciar el seu sabor. La gastro-
nomia xinesa tradicional, en canvi,
té moltes bondats nutricionals, poc
greix, i res de salses indigestes, que

ALIMENTACIO

PEN AMBAH PERISA
MINCE JIUM GLUTAMAT TuLEN

an A . 8
‘ 5009 / 5000

Gnicament busquen amagar la defi-
cient qualitat de molts dels ingredi-
ents que conté el plat.

Un dinar copids en glutamat passa
factura immediata sobre la salut. Mit-
ja hora després de menjar comencen
les moleésties que duren unes dues
hores i que després desapareixen.
Depenent de la persona els simpto-
mes varien, sent habituals mal de
cap, nausees, marejos, vomits, entu-
miment, fogots i ardors en coll i es-
quena, pressié a la cara, formigueig
en temples, clatell, coll o bracos. Un
conjunt de simptomes diversos que
en funcié de la sensibilitat al gluta-
mat es pateixen. Se’l coneix com a

complex simptomatic per glutamat
monosodic (MSG), el responsable és
I'ingredient que condimenta els plats
de forma massiva, també moltes pae-
lles en altres tipus de restaurants, el
glutamat.

El glutamat monosodic és la sal
de sodi de I'acid glutamic. La forma
ionitzada de I’acid glutamic és el glu-
tamat, un dels 20 aminoacids que
formen part de les proteines. L’acid
glutamic és un aminoacid molt abun-
dant en la naturalesa, trobant-se en
la majoria d’aliments que contenen
proteines. Fs un aminoacid no es-
sencial que el nostre cos produeix i
que compleix funcions metaboliques

JuLioL 2021-NUm 92
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123rf Limited©tang90246. Ajinomoto és el nom comercial del producte de glutamat monosodic (MSG) original de ’'empresa.

principals. Es vital en el procés de
sintesi de proteines, en el transport
de ’energia en 'organisme i com a
estimulant del sistema immunologic.
Exerceix un paper important en la
sintesi de diferents aminoacids, com
l'ornitina, arginina, prolina i hidroxi-
prolina. El glutamat és el neurotrans-
missor estimulant més important del
sistema nervids central. Juntament
amb la vitamina B6 és precursor del
neurotransmissor GABA, principal
inhibidor del sistema nervids central
en mamifers, d’accié sedant i tran-
quil-litzant.

El glutamat també es produeix
naturalment i el trobem en una gran

[\

el HLorno de Lefia’
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varietat d’aliments. El trobem en to-
maquets, formatge, bolets, algues,
fermentats, en gran quantitat de
fruites i verdures, carn, peix i llet. Té
un sabor especific i peculiar que es
coneix amb el nom de umami. Es el
cinque gust basic, al costat del dolg,
salat, acid i amarg. Umami en japo-
nes significa saboros.

A diferencia del glutamat, el MSG
és molt facil d’absorbir ja que no esta
unit a molecules de proteines que re-
quereixen de digesti6 prévia per alli-
berar-lo. Es una pols cristal-lina blan-
ca que s’assembla a la sal de taula.
Es compon d’aigua, sodi i glutamat.
Intensifica el sabor dels aliments,
caracteristica que el fa tan popular
a la cuina asiatica i en la inddstria
alimentaria mundial. Es un additiu
alimentari amb numero E621, clas-
sificat com a potenciador de sabor.
Augmenta el sabor per la qual cosa
s’utilitza com saboritzant de sopes,
guisats i salses, brou en pastilles,
snacks i aperitius, productes carnis,
plats preparats... A la UE es permet
I’addici6 de glutamats fins a un nivell
maxim de 10 g/kg de aliment.

La UE obliga

per llei a declarar
en letiquetatge
I’as d’acid
glutamici

les seves sals

BIOECO ACTUAL 19
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123rf Limited©Hanna Kuprevich. Glutamat ingredient present a les hamburgueses

La UE obliga per llei a declarar
en l'etiquetatge I'as d’acid gluta-
mic i les seves sals. Aixi, I’acid glu-
tamic té el codi E620, mentre que
les seves sals glutamat monopotassic
(E622), diglutamat de calci (E623),
glutamat monoamonic (E624) i diglu-
tamat de magnesi (E625). Prohibeix
afegir aquests potenciadors de sabor
a la llet, greixos i olis emulsionats,
pastes, productes de cacau i xocolata,
i als sucs de fruites.

La ingesta diaria mitjana de gluta-
mat monosodic als EUA és de 0,55 a
0,58 grams per quilo de pes, mentre
que al Japé i Corea del Sud és d’1,2

a 1,7 glkg. L'Autoritat Europea de
Seguretat Alimentaria (EFSA) ha de-
terminat un nivell d’ingesta diaria
admissible (IDA) segura per I’acid glu-
tamic i derivats usats com a additius
alimentaris. Aquesta quantitat és de
30 mg/kg de pes corporal per dia per
als sis additius. La IDA és la quanti-
tat maxima d’una substancia que una
persona pot ingerir sense que causi
problemes de salut.

L’EFSA fixa el nivell de seguretat
del MSG entre 2 i 3 grams diaris, ja
que aquesta dosi esta per sota de la
toxicitat detectada en estudis clinics.
La dosi letal esta establerta entre els

La ingesta

diaria mitjana

de glutamat
monosodic

als EUA és

de o,55a 0,58 g/kg
de pes, mentre
quealjapoi

Corea del Sud és
d’1,2a1,7g/kg

15 i 18 grams per quilo de pes cor-
poral. Aixi, estableix que la sindrome
per MSG es pot produir a dosis molt
altes, a partir dels 42,9 mg/kg | dia.
A priori, sembla del tot improbable
arribar a ingerir tal quantitat a través
d’aliments preparats o menjar de res-
taurant.

Pero el cos huma tracta el MSG de
la mateixa manera que al glutamat, i
aixo fa que actui en 'organisme com
un neurotransmissor excitador. Per
a les persones sensibles al MSG és un
estimulant de les cel-lules nervioses
que els causa els simptomes fisics
descrits. Aix0 fa que alguns autors ho
qualifiquen com una excitotoxina.
Es clar que el MSG és un additiu in-
necessari, que no aporta res, i que a
moltes persones els afecta en la seva
salut. Raé suficient per eliminar-lo de
la dieta. ®
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La deriva de quimics en els cultius ecologics:
el cas de l’acid fosfonic

Els residus quimics trobats en els
aliments creen una tensié general en
la coexisténcia de I’agricultura con-
vencional i I'agricultura ecologica. Es
el cas de I'acid fosfonic (H,PO,), un
dels ingredients més habituals en els
fertilitzants, fitosanitaris i pesticides
quimics, que es troba amb més fre-
qiliéncia en els cultius ecologics. Aixd
porta a la pregunta que déna peu a
la confusi6: com és possible trobar
aquest tipus de substancies quimi-
ques en els camps ecologics?

La resposta és complexa. Fins fa
pocs anys la Uni6 Europea permetia
afegir fosfats als productes catalo-
gats com a ‘enfortidors de plantes’.
En alguns paisos, fins i tot, aquestes
substancies es podien utilitzar en
I’agricultura ecologica. No obstant
aixo, aquestes practiques van ser
vetades el 2013, quan els fosfats in-
organics van ser identificats com a
pesticides. Es van afegir, a més, de
forma preventiva a la llei d’alimen-

tacié infantil com a possibles ame-
naces per a la salut dels nadons.
Encara que, a diferéncia d’altres qui-
mics com el glifosat, I'acid fosfonic
no se sol considerar com una amena-
¢a contra la salut humana de manera
fonamentada.

q TRACTAMENT DE L'AIGUA

123r1

itedOlryna yukl;ha. Mﬁhténi{eﬁ de residus
de produccié d'acid fosforic d'una planta quimica

Tot i el veto, avui se segueixen
trobant restes d’acid fosfonic en els
camps ecologics. Aix0 es deu al fet que
I’acid fosfonic s’acumula en els cultius
perennes, en les arrels de les plantes i
els boscos, de tal manera que perdu-
ra en ells, almenys, set anys després

d’haver-se reconvertit cap a practi-
ques agraries ecologiques. I no no-
més aix0. Teories recents apunten que
la seva presencia a les terres podria
ser deguda a 1'as d’alguns fitosanitaris
aptes per a I’agricultura ecologica que
contenen aquesta substancia sense de-
clarar-la en la seva llista d’ingredients
o a la formaci6 natural d’acid fosfonic
sota certes condicions climatiques.

Nivells quimics
“no quantificables”

La tardor passada, una enquesta de
I’Associacié Europea de Processadors i
Comercialitzadors, OPTA i del Institut
de Investigaci6 d’Agricultura Organi-
ca, FiBL, va il-lustrar les dimensions de
la problematica: d’entre gairebé 4.000
analisis de residus de la inddstria eco-
logica es van trobar restes d’acid fos-
fonic a la meitat dels aliments analit-
zats. No obstant aixo, les troballes no
van ser suficients per procedir a la des-
certificacio dels productes.

Nalkanatur
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De fet, les restes trobades es consi-
deren immesurables, de manera que
els productes compleixen amb les ex-
pectatives de qualitat ecologica. Aixi
ho demostra I'altim informe d’EFSA,
l’Autoritat Europea de Seguretat Ali-
mentaria, publicat el 2020, que apunta
que el 85% dels productes ecologics
no mostren substancies quimiques
quantificables, davant el 56% dels
cultius convencionals analitzats. Lla-
VOrs, per que aquesta situacié genera
tanta incertesa entre operadors i cer-
tificadores?

“La carrega de les substancies am-
pliament utilitzades en I’agricultura
convencional pressiona sobre I’ecolo-
gic i no és just. Aix0 s’ha d’acabar”,
explica a Bio Eco Actual el representant
d’OPTA Europa, Bavo van den Idsert. 1
és que I'organitzacié veu en la deriva
de substancies quimiques procedents
de I'agricultura convencional un risc
per a’objectiu d’augmentar la pro-
ducci6 ecologica fins al 25% del sol
el 2030, marcat per la Uni6 Europea.
Especialment per a I'estrategia “Farm
to Fork” (Del Camp a la Taula).

Per aconseguir aquesta fita, indica
OPTA, la superficie ecologica hauria
d’augmentar un 10% cada any, el que

L'objectiu és crear
un programa
progressiu per
reduir la preséncia
de l’acid fosfonic
en els cultius

a partir de 2023

suposara la conversié de gran part
dels agricultors avui convencionals
a lagricultura ecologica. No obstant
aix0, a causa de I'ts habitual del
quimic, i tenint en compte la seva
llarga permanencia en el sol i les ar-
rels, probablement un gran nombre
d’agricultors seguiran trobant restes
quimiques en els seus cultius, tot i
que cada vegada en menor quantitat.

La transicio ecologica, clau

So6n diverses les organitzacions
del sector que han comencat ja a
prendre mesures per posar fi a la pre-
sencia d’aquesta substancia en els
cultius ecologics. No obstant aixo, es
tracta de linies d’acci6 a nivell naci-
onal, preses de manera independent
i de forma heterogénia en I’'ambit
europeu.

Ja que es tracta d’'una problema-
tica global, cal una resposta con-
junta. Per aix0, recentment OPTA ha
creat un grup de treball per impulsar
una accié harmonitzada entre els es-
tats i les autoritats europees. L'objec-
tiu és crear un programa progressiu
per reduir la preséncia de l’acid
fosfonic en els cultius a partir de
2023, prenent com a referéncia el
precedent exit6s del clorat, una subs-
tancia quimica que també va generar
controversia en el sector.

“Creiem que I’enfocament del full
de ruta és técnicament possible, perod
es necessita a tot el sector alimenta-
1i per resoldre el problema, amb un
enfocament sistematic basat en la re-
copilacié de tots dos costats”, defensa
Bavo Van den Idsert. Pel que ’organit-
zaci6 considera necessari involucrar
en el pla d’acci6é també als princi-
pals actors de la industria alimen-
taria i agricola convencional.

Iy A
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En aquest sentit, I'objectiu de la
UE de reduir els pesticides quimics
en un 50% el 2030 és fonamental.
No només per reduir I'impacte de
lagricultura convencional sobre el
medi ambient i la salut humana, sin6
també per evitar que les substancies
quimiques i toxiques derivin cap als
cultius ecologics.
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Lecologic no podra
aconseguir una
abséncia total de
residus toxics mentre
els plaguicides se
segueixin utilitzant
en els cultius
convencionals

“El sector ecoldgic no pot ro-
mandre lliure de residus en un moén
contaminat”, indica el representant
d’OPTA. “L’acid fosfonic podria ser
un bon exemple per mostrar com
els sectors convencional i ecoldgic
poden cooperar junts per reduir la
pressié dels productes quimics en els
aliments”, afegeix.

L’ecoldgic no podra aconseguir una
absencia total de residus toxics men-
tre els plaguicides se segueixin utilit-
zant en els cultius convencionals. B
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La inddstria d’alternatives als lactis es reactiva
després de derrotar ’amenaca de “censura”

El mercat alimentari vegetal euro-
peu de 3.600 milions d’euros és una
historia d’éxit extraordinaria mirat
com es miri, que ha crescut gairebé
un 50% en els darrers dos anys (2018-
2020, Neilsen) i propulsada per una
“virtuosa trinitat” de salut, i benefi-
cis per el medi ambient i per el ben-
estar animal.

Gran part d’aquest creixement
prové del creixent sector de les alter-
natives als lactis, que cada vegada més
representen un repte desafiant per
les categories lactiques convencionals
principals, com ara la llet, el iogurt
i el formatge. Aixo ha conduit a un
retrocés del sector lacti, que ha estat
pressionant als legisladors de la UE
per imposar restriccions encara més
dures en els termes que les marques
vegetals poden utilitzar per descriure
i promoure alternatives als lactis.

Quan, a I'octubre del 2020, els eu-

rodiputats van votar a favor de 1’es-
mena 171, una controvertida regula-

BOTIGUES

P

5

ci6 alimentaria de la UE que hauria
imposat restriccions draconianes so-
bre com es podrien comercialitzar al-
ternatives als lactis, les perspectives
de creixement futur del sector sem-
blaven amenacades.

Censura als vegetals

A més d’ampliar les restriccions
existents sobre 1'tis de termes relacio-
nats amb els productes lactis, quan es
descriuen aliments d’origen vegetal
(termes com “llet de civada” o “for-
matge vega” ja estan prohibits), 1’es-
mena 171 prohibiria frases com “no
conté llet” i “textura cremosa”. Pero
anava més enlla. Prohibiria qualsevol
Gs de “evocacions” de productes lac-
tis en els envasos de productes vege-

o2 R
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tals o en la seva publicitat, inclosos
els dissenys d’envasos considerats
“imitadors” dels de productes lactis.

En aquest context, una amplia co-
alicié de grups de proteccié del medi
ambient, els drets dels animals i la
salut, que treballava al costat de mar-
ques vegetals, va iniciar una lluita.
Afirmant que I'’esmena 171 equivalia
a “censura als vegetals”, la seva cam-
panya va culminar amb una peticié
-llancada pel grup defensor vega Pro-
Veg- que va atreure prop de mig milié
de persones. Un dels arguments més
poderosos del grup va ser que l'es-
mena 171 contradiu directament les
estrategies emblematiques de la UE
Green Deal i Farm to Fork, que reque-
reixen un paper més ampli per a la

Per jubilacio - En ple funcionament

Completament equipat amb bomba de calor, aigua calenta
i freda i doble vidre. Apte per a qualsevol tipus de negoci
(+63 m?): Centre de terapies, Cliniques veterinaries,
Classes de repas, Cafeteria, Forn de pa, Agencies.

Dietetica Lotus Blanc
Carrer de la Canal 5. 17820 Banyoles (Girona)
Contacte: canpuig41@gmail.com o al telefon 608 10 68 05

produccié d’aliments vegetals com a
part d’una transici6 verda.

Amb tota probabilitat, va ser aquest
daltim punt el que finalment va for-
car a replantejar-s’ho i va donar lloc a
Panunci dramatic, a finals de maig, de
que I’esmena 171 havia estat rebutjada.

Sector reactivat

Els activistes han definit la decisié
com una “victoria del sentit comu” i
“un punt d’inflexié critic per a dietes
saludables i sostenibles a Europa”. Una
de les marques vegetals que va donar
suport a la petici6 de ProVeg, Biogran,
va dir que el seu éxit “dinamitzaria el
sector i li donaria noves esperances”.

La decisi6 significa que el sector
pot tornar a innovar amb una con-
fianca renovada. El vicepresident de
ProVeg, Jasmijn De Boo, ha dit a Bio Eco
Actual: “L'esmena 171 hauria obsta-
culitzat la innovaci6 sostenible, pero,
per sort, tothom ho va veure”. Segons
Mintel, les alternatives als lactis estan
liderant la demanda, amb 4.662 nous
productes declarats sense lactis llan-
cats a nivell mundial només el 2019.

L'Informe Smart Protein Report fi-
nancat per la UE, que va examinar
el mercat alimentari vegetal entre
el periode 2018-2020, confirma que
la llet vegetal és la categoria de pro-
ductes alternatius als lactis més gran.
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El segon lloc és per el iogurt vegetal,
seguit del formatge vegetal i del ge-
lat. Els iogurts liquids vegetals i els
productes especialitzats fermentats,
com el kéfir, representen quotes de
mercat molt més petites, tot i que es
troben entre les categories de més ra-
pid creixement i tenen un sobre ren-
diment en els canals especialitzats.

Innovacio creativa
Abbot Kinney’s, amb seu als Paisos

Baixos, afirma que utilitza la innova-
Ci6 creativa per “canviar I’estandard”,

és a dir, fer que l’alternativa siguin
els productes lactis convencionals.

L'empresa esta especialitzada en
iogurts i gelats vegetals. Els llanca-
ments recents inclouen el seu Greek
Style Bio basada en llet de coco, apro-
fitant la creixent demanda d’opcions
veganes de iogurt a l’estil grec.

La marca francesa Sojade, de pro-
pietat familiar, ofereix una de les

123rf Limited©bondd

més amplies gammes d’alternatives
als productes lactis. Entre els nous
productes s’inclouen uns postres de
canem amb gust de fruits secs i un Ke-
fir de soja de grosella negra. Harvest
Moon, una “mission-based brand” d’Ale-
manya, ofereix una amplia gamma de
iogurts vegetals, postres i alternati-
ves a la llet produides amb ingredi-
ents de procedéncia responsable com
a part de la seva “filosofia centrada
en la humanitat”.
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Parella poderosa

El factor mediambiental dels ali-
ments d’origen vegetal és un motor
clau del mercat. Pero els consumidors
conscienciats tenen grans expectati-
ves per a les marques d’aquest sector.
Trucaran a les marques comercials
que utilitzen soja transgenica i dema-
naran respostes sobre la produccié
industrialitzada d’ametlles (que té
una petjada hidrica gairebé tan gran
com els lactis convencionals, amb
I’arros a poca distancia).

Per als consumidors amb menta-
litat ética que vulguin canviar a al-
ternatives als lactis, la combinacié
més atractiva és I’ecologica més la
vegetal. Afortunadament, hi ha una
seleccié creixent d’alternatives als
lactis d’empreses, incloses marques
patrimonials com Provamel i Sojade,
juntament amb una série de noves
empreses emergents, que aposten
totalment per I’organic, amb els seus
maultiples beneficis mediambientals,
per a la salut i el benestar. Aquestes
marques “ecoldgiques cap endavant”
marquen ara el ritme de tot el sector
de les alternatives als lactis. B
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La helioterapia: aprofitar
els efectes terapéutics del sol

“No hi ha vida sense aire ni salut
sense sol” deia Arnold Rikli, conside-
rat pare de la Helioterapia moderna.
El sol, al costat de 'oxigen, és la
nostra major font d’energia, i aixd
ja ho van veure els nostres ancestres,
per als que el sol era el déu visible.
Heli per als grecs, Sol per als romans,
Mitra per als perses, Ra per als egip-
cis, Kinich Ahau per als maies, Inti
per als inques..., el sol, no només ha
estat venerat per les diferents cultu-
res al llarg de la historia, també ha es-
tat emprat amb fins curatius des dels
origens de la humanitat. Herodot,
Hipocrates i Avicenna ja usaven el
sol com a remei terapéutic per a
pell, reumatisme, raquitisme, atrofia
muscular, afeccions urinaries... i sen-
se ignorar que el seu ds abusiu podia
ser nociu. Per tant, la helioterapia
(definida com 1'Gs dels raigs solars
amb finalitats terapéutiques) s’em-
prava des de molt abans del seu auge
i reconeixement durant el segle XIX,
en el qual, en 1855, Rikli, va obrir a
Austria un sanatori naturista amb els

<

banys de sol com a terapia més pres-
crita. El metge naturista Heinrich
Lahmann va fundar el sanatori “El
cérvol Blanc” que s’omplia cada estiu
amb més de 800 malalts. Downes i
Blunt van demostrar la capacitat de
certes reaccions solars sobre els bac-
teris i els microorganismes i el 1903,
el metge danes Finsen va guanyar el
premi Nobel a ’emprar la llum artifi-
cial en el tractament de les malalties
de la pell (fototerapia).

Els banys de Sol es poden pren-
dre durant tot ’any i els seus bene-
ficis sén maltiples, perd cal coneixer
el nostre tipus de pell, tenir en comp-
te l’estacio, el lloc, I’hora del dia. El
cap i els ulls han de protegir-se. Se sol
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aconsellar no excedir dels 15-20 mi-
nuts, comencant amb 5 minuts al dia.
Perd depenent de la zona a tractar, el
bany de Sol sera diferent, en temps i
procediment.

Es de sobres coneguda la seva fun-
cié en la sintesi de la vitamina D,
que en realitat és una hormona. Hi
ha receptors de Vit D per tot el nos-
tre cos. Per tant, la seva importancia
s’estén a més sistemes a més del im-
mune i de la coneguda funcié de
regulacio del calci en ’organisme.

El sol destrueix microorganis-
mes patogens, augmenta la circula-
ci6 sanguinia, té una acci6 sedant i
analgesica local, regula el sistema
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nerviés central (millora depressio,
esgotament), estimula processos
de desintoxicacié de l’organisme,
augmenta la taxa d’hemoglobina
i el nombre de globuls vermells i
blancs (leucocits). Millora artritis,
reumatismes, fractures, osteopo-
rosi, afeccions cutanies, problemes
digestius, respiratoris, alteracions
circulatories...

Pero també pot tenir efectes se-
cundaris als quals cal atendre, per
aixo els banys de sol s6n prescrits a
la balneoterapia. Els més comuns
solen ser la miosi (contraccié de la
pupil-la), les reaccions cutanies com
leritema, la urticaria solar, derma-
tosi, eczemes... També pot produir
esgotament amb taquicardia, cop de
calor. Esta contraindicat en lesions
precanceroses. B
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Gaudeix del te verd amb o sense teina

El te verd va arribar fa uns anys
per quedar-se entre la gamma de tes
i infusions basiques per tenir sem-
pre a casa. Van sorprendre tant el
seu sabor com els seus nombrosos
beneficis.

Tot i que per a nosaltres era una
novetat, el te verd és originari de la
Xina, on es consumeix des de fa més
de 4.000 anys. Es la beguda habitual
per acompanyar tots els apats.

Actualment, hi ha dues varietats
de tes: el que procedeix de la Xina
(Camellia sinensis var. Sinensis) i el que
procedeix de I'India (Camellia sinen-
sis var. Assamica). A partir d’aquestes
dues varietats, es produeix tant el te
verd com el te negre. La diferéncia ra-
dica en que el te negre pateix un pro-
cés d’oxidacié que provoca que les
fulles s’enfosqueixin. En canvi, el te
verd s’asseca de seguida, conservant
les seves propietats antioxidants.

Es important escollir un te proce-
dent de l’agricultura ecoldgica. Aixi
ens assegurem que les plantes s’han
cultivat i que les fulles s’han seleccio-
nat i tractat correctament per oferir-
nos una maxima qualitat, respectant
el medi ambient.

Entre els seus compostos més im-
portants destaquen els polifenols, la
vitamina C i els aminoacids, dels
quals cal destacar la teanina, respon-
sable de ’aroma i del sabor distintiu
del te verd.

Beneficis del te verd

¢ Prevenci6 de ’envelliment: és ric
en antioxidants, isoflavones, ca-
tequines com la EGCG, polifenols
i vitamines que ajuden a retardar
I'envelliment cel-lular, frenant el
dany oxidatiu. A més, tenen efec-
te antiinflamatori i neuroprotector
del cervell.

¢ Estimula el metabolisme: gracies
a les catequines té un efecte termo-
genic afavorint la combustié dels
greixos. Es per aixd que s’inclou
en molts complements destinats a
cremar greixos o perdre pes.

¢ Diiiretic: a 'augmentar la miccié,
ajuda a I’eliminaci6 de liquids i to-

xines del nostre organisme.

e Activacié del sistema nervios: a
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diferencia d’altres tes, el te verd
conté I-Teanina, una substancia
que activa la ment, sense accele-
rar-la ni hiper estimular-la. Es trac-
ta d’'un aminoacid no proteic que
interacciona amb la dopamina i la
serotonina, contrarestant 1'efec-
te de la cafeina, aclarint la ment.
Aquesta particularitat la fa ideal
per prendre al mati per afrontar la
jornada de treball o estudi amb la
maxima concentracio.

Avantatges del te verd
sense teina

Malgrat aquest tltim benefici que
hem explicat, hi ha persones més sen-
sibles que es puguin veure afectades
per l'activaci6 del sistema nervios.

El te verd sense teina seria la mi-
llor opci6 per a persones amb una
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alteracié de base del sistema nervi-
0s. Ja sigui per nerviosisme, estres
o ansietat. En cas d’insomni, tam-
bé seria convenient decantar-se per
aquesta versio sense teina.

Com es prepara el te verd

Per beneficiar-nos de les propietats
del te verd s’ha de preparar correcta-
ment. Simplement, cal portar I'aigua
a ebullici6. Quan bulli, cal apagar el
foc i esperar que desapareguin les
bombolletes perque si no es reduiri-
en les seves propietats. Llavors ja es
pot servir a la tassa i deixar reposar
uns dos o tres minuts com a maxim
i retirar la bosseta o les fulles de te.

Si es deixa durant més temps
seria massa ric en tanins, amb efecte
astringent (restreny). Si que seria til
deixar-lo reposar uns 10-12 minuts si
volem beneficiar-nos de I’efecte anti-
diarreic dels tanins.

Un te molt reposat també és inte-
ressant perque té un lleuger efecte
antiseptic, impedint el creixement
de bacteris. B
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Olis vegetals per a nodrir-nos
per dins i per fora aquest estiu

En aromaterapia, els olis vegetals,
degut al seu poder hidratant, nutritiu
i protector, solen ser molt utilitzats
com a portadors d’olis essencials ja
que, a més de permetre la seva di-
luci6 i de potenciar els seus efectes
per la seva propia aportacié en vita-
mines, acids grassos o oligoelements,
penetren en la pell formant una pel-
licula greixosa que déna flexibilitat,
tonifica i regenera.

A Tabril en vam veure alguns i
aquesta vegada anem a destacar-ne
d’altres que podem utilitzar aquest
estiu per cuidarnos per dins (in-
gerint-los) i per fora (aplicantlos a
la cara, cos o cabell). Caldra assegu-
rar-nos de quins s6n d’ds cosmetic ifo
alimentari primer i, en ambdos casos,
sempre de procedéncia ecologica.

D’ds cosmetic vam veure loli
d’ametlles dolces, jojoba, rosa mos-
queta, calendula i pastanaga. Altres
olis vegetals interessants son:

e 'OV de gerd, que presenta un
petit percentatge de proteccié
solar (encara que no pot substituir
els protectors solars) té a més alt
contingut d’acids grassos essenci-
als poliinsaturats (Omega 3, 6 i 9),
antioxidants naturals (Tocophe-
rol, Tocotrienol i Carotenoides ) i
vitamina A i E, (amb propietats
regeneratives, anti arrugues, anti-
oxidants, anti radicals lliures, toni-

ficants i nutritives.) Es calmant a
les cremades lleus causades pel
sol i en la irritacié posterior a la
depilacié. Coadjuvant en l’acne i,
segons alguns estudis, amb activi-
tat antiinflamatoria.

L’OV de coco, nodreix i calma
Ia pell seca i irritada després de
prendre el sol. Es pot utilitzar per
elaborar cosmeétics facials, corpo-
rals, balsams labials, mascares,
xampu, sabons i com a ingredient
alimentari. Destaquen els seus
acids grassos saturats (lauric, mi-
ristic, caprilic i capric). L’acci6 anti-
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bacteriana de I’acid lauric el fa ide-
al per a pells grasses i acneiques
i cabells amb caspa. Nodreix les
puntes castigades, aporta brillan-
tor i fortalesa. Per les seves propi-
etats antiséptiques, evita la infec-
ci6 de ferides i cremades. La seva
riquesa en acid caprilic (potent
antimicrobia, antifingic, antibac-
terid), el fa indicat per combatre
infeccions de diferents tipus, inclo-
sa la candidiasi genital i bucal.

L’OV d’alvocat és ric en sals mine-
rals, betacarotens, vitamines del
grup B, E i K. S'utilitza en cosme-

Calidad orgénica
Extracto de azafrdn y

acerola con “vitamina G

nalurel para una funcién
Peicologica

Aceife de alga
Omega-3

250 mg DHA y
125 mg EPA (2:1)
Ror capsula

PRANAROM, laboratori cienti-
fic i medic, lider en aromaterapia
cientifica, compta amb un equip
de cientifics i investigadors que
analitzen i desenvolupen cada un
dels perfils de més de 250 olis es-
sencials, quimiotipats i 100% purs
i naturals.

Els olis vegetals de PRANAROM,
s’obtenen de primera premsada
en fred, el que permet preservar
tot el contingut d’acids grassos es-
sencials, vitamina E, antioxidants
naturals i, per tant, no requereixen
cap additiu.

L’OV de nabius: amb la seva
alta concentraci6 en antioxidants i
en acid alfa-linolénic i en acid gam-
ma-linolénic, té propietats com a
regenerador cutani, antiinflamato-
ries i antidegenerativas.

L’OV de coco: nodreix, suavitza
irefresca la pell. Indicat per calmar
la pell seca, irritada i després de
prendre el sol.

L’OV de vainilla: aroma re-
laxant, sedant. Aporta suavitat i
regeneracié natural a la pell, pot
alleujar irritacions, sequedat, prevé
I'oxidacié primerenca dels seus tei-
xits i cel-lules.

tica per problemes d’eéczemes,
arrugues i ferides. També té pro-
pietats com a protector solar. In-
gerit, ajuda a mantenir a ratlla
el colesterol i a millorar la salut
cardiovascular. B

250 mg DHA 'y
125 mg EPA (2:1)
per capsula

1 cop al dia
vegetal

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (¥ Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Mites dels carbohidrats

El nom de carbohidrats prové de
I’época en la qual van comencar a ser
analitzats, ja que van trobar que es-
taven formats per carboni, hidrogen
i oxigen.

S6n nutrients que resulten fona-
mentals per obtenir energia, molécu-
les de sucre que, a I'igual que les pro-
teines i els greixos, formen un dels
tres nutrients principals (anomenats
macronutrients).

El cos descompon els carbohidrats
en glucosa, que és la principal font
d’energia per als teixits i cel-lules.
Aquests poden utilitzar-se tot seguit o
emmagatzemar-se per a ser usats més
tard, en musculs o al fetge, com si es
tractés d’un rebost.

Tipus de carbohidrats

e Sucres: anomenats carbohidrats
simples, ja que es troben en la seva
forma basica. Poden trobar-se en el
sucre de taula, en aliments proces-
sats o refrescos, o estar presents de
forma natural, com és el cas de la
fruita.

¢ Midons: s6n carbohidrats comple-
x0s que el cos necessita descom-
pondre per al seu Us energetic,
com el pa, cereals, etc.

e Fibra: és també un carbohidrat
complex, ja que el cos no pot
descompondre la major part de
la fibra. Ens ajuda a saciar i esta

present en molts aliments, com
fruites, verdures i grans integrals.

Necessitats diaries
de carbohidrats

El sentit comu ens diu que no hi
ha un percentatge exacte de carbohi-
drats totals a introduir en la dieta. La
quantitat diaria d’aquests dependra
del requeriment energétic de cada
individu i, el que és més important,
del tipus de carbohidrat i el seu index
glucémic, en lloc d’'un percentatge,
com s’indicava décades enrere.

Per T’estil de vida de la societat ac-
tual, moltes persones no tenen temps
de fer exercici, a més, el seu treball és
totalment sedentari, de manera que
practicament no tenen despesa ener-

13rf Limited©Tatjana Baibakova. Alim

El cos descompon
els carbohidrats

en glucosa,

que és la principal
font d’energia per
als teixits i cellules

getica. Aix0 fa que potser no tingui
gaire sentit realitzar diariament un
55% o0 el 65% del total de la ingesta ali-
mentaria en forma de carbohidrats,
ja que la despesa del seu organisme
vindra gairebé exclusivament del me-
tabolisme basal (energia consumida
en repds) i, com hem descrit, la fun-
ci6 dels carbohidrats és energética.

TERAPIES NATURALS
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Per contra, per a les persones que
fan exercici i tenen un treball actiu,
el requeriment d’aquells aliments
que seran el seu combustible és més
gran. Es per aixd que assenyalem la
importancia d’individualitzar les ne-
cessitats i no guiar-nos per aquest
percentatge, a més de donar més im-
portancia a la font dels aliments en si
mateix i el seu index glucémic que a
la quantitat dels mateixos.

Index glucémic

Els carbohidrats, al ser “sucres”,
s6n transformats en energia. La ve-
locitat a la que s’allibera aquesta
energia és I'index glucémic i, a major
index, a major velocitat s’allibera, ge-
nerant més pics d’insulina.

Les farines refinades, brioixeria,
pa blanc, sucre, arros blanc i els sucs
industrials, sén alguns exemples
d’aliments amb un index glucémic
alt i, per tant, que obliguen al nostre
pancrees a alliberar insulina, predis-
posant a patir malalties, com la dia-
betis. Per contra, els aliments amb
una carrega glucémica mitjana o bai-
xa com llegums, tubercles, fruits secs
o fruita sencera, a més de ser més in-
teressants a nivell nutricional, ja que
posseeixen minerals i fitoquimics,
també aporten una important carre-
ga de fibra, el que fa que s’alenteixi
la seva absorcid, provocant que se’n
pugui disposar per més temps, sent
molt més beneficiosos per a la nostra
salut. m

Els Professionals de Terapies Naturals

mm(Cofenat
DESL.I;\Ig:UDAD G

1509001:2015
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SALUT

Per vacances no oblidis els teus
imprescindibles de Salut Natural

Ja en ple estiu, amb les vacances
a tocar, és important que en els viat-
ges portis amb tu els imprescindibles
que et poden ajudar a solucionar els
petits problemes de salut que puguin
apareixer: cops, moleésties intestinals,
marejos, picades d’insectes...

I és que quan canviem els nostres
habits de forma molt significativa: no
ens marquem horaris, modifiquem la
nostra alimentacid, dormim menys
o al contrari, aprofitem per dormir
més, fem esports o activitats a les
quals no estem acostumats i que po-
den causar-nos lesions,..podem ne-
cessitar ajuda natural. Aqui van algu-
nes recomanacions.

e Alleujar les molésties intesti-
nals: porta sempre amb tu pro-
biotics per mantenir la teva flora
intestinal en bon estat, que a més
t’ajudaran en cas que tinguis di-
arrea. També pot ajudar-te el Sen
(Cassia angustifolia) que contribueix

HERBOLARIO

ESPAI PATROCINAT PER:

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

al manteniment de la funci6 intes-
tinal, i t’alleujara si el teu proble-
ma és que el teu intesti es paralit-
za al sortir de casa.

Evitar els marejos: si viatjar en
cotxe, amb tren, avi6 o vaixell et
produeix mareig, t’anira bé portar
capsules de gingebre ja que contri-
bueix al confort digestiu i redueix
marejos i vomits.

Regular el teu son: Per evitar el
jet-lag, no t’oblidis de la melatoni-
na que afavoreix els ritmes fisiolo-
gics com ara el cicle de son -vigilia.

Alleujar cops o torcades: I'oli
d’hipéric sera el teu millor aliat si
el dones un cop o et fas una torca-
da, ja que funciona com a analgesic
i antiinflamatori, sent perfecte per
aplicar-lo en el moment evitant
que surti hematoma. També els
balsams antiinflamatoris a base
d’Aloe Vera, Harpagofit, Arnica,

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Cajeput, Camfora,
Romani i Caléndu-
la. Aquests ingre-
dients actuen en
sinergia per actuar
a tots els nivells de
la inflamacié.

Protegir-te del sol:
des de dins pots fer-
ho amb un comple-
ment a base d’ex-
tracte de llavor de
raim ric en resvera-
trol, coenzim (q10,
bioflavonoides i polifenols d’oliva
enfocats a prevenir I'envelliment
cel-lular (estrés oxidatiu) i millorar
la qualitat de la pell prevenint el
dany produit per la radiaci6 UV.
Per protegir-te del sol per fora,
opta per les cremes solars amb
filtres fisics i no quimics, ja que
actuen com a miralls, reflectint les
radiacions UVA i UVB que arriben a
la pell. No penetren a la pell, actu-

HIGIENE FEMENINA

1 experta en cosmetica natura
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Laura Araceli Sanchez, Especialista en nutricid i dietoterdpia
i 1| info(@herbolarionavarro.es
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en de forma immediata. Al quedar
a la superficie de la pell, no gene-
ren cap al-lérgia ni reacci6. B

§

§

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es
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nur

i emocional
- Menstruacions irregulars.
- Sindrome premenstrual.
- Retencio de liquids.
- Antiinflamatoria.
- Ansiolitiques.
- Fatiga i estres.
- Regulador en la menopausa.

nur

d

WEMAS FLOBALES Nifl
E R FLOWER [SSTMCES

Eioria fmate AHTAS FLOAALES N8
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e

simple/ natural /responsable

ESSENCIES FLORALS NUR
PER A LA MENSTRUACIO

Reguladores del cicle menstrual

nur

@nur ©@nur %
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www.nurorganic.com @ ® ® ®

MOONCUP

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

Comoditat segura
Qualitat fiable
Fabricada a Europa

Disponible en 2 talles:

Tens 30 anys 0 més
o

a qualsevol edat

Ideal per a viatjar,
nedar, i fer
exercici

(_“\.) m
Reutilitzable
durant anys

(V)

* _SGY Zero residus
i sense plastic

Fiable i provada
per milions d'usuaries
des de 2002

Arriba el moment
de canviar les regles

Has donat a llum vaginalment

Tens menys de 30 anys
i no has tingut un part
vaginal

MOONCUP

HILICONE HETBTRYLL SEF

Reté 3x més
que un tampo

professional
de consultes

mooncup.es


https://www.mooncup.co.uk/es/
https://www.nurorganic.com/ca/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
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L'OPINIO DE L'ESPECIALISTA

Tranquillitzants naturals
per adaptar-nos als canvis

El constant trafec de la vida diaria
fa que moltes vegades ens sentim so-
brepassats, posant a prova la nostra
capacitat d’adaptacié per a acomo-
darnos a les circumstancies canvi-
ants. La fitoterapia i I’aromaterapia
poden ajudar-nos a redireccionar
el nostre cami cap al benestar.

Els extractes de planta fresca, ob-
tinguts per maceraci6 directa de la
planta en el seu estat de maxima vi-
talitat, posseeixen efectes profunds
sobre la salut de les persones. Aquest

tipus d’extracci6 ve de la concepcid
de que la planta és un “tot coherent”,
on tots els seus principis actius tenen
un sentit i una funcié. Per a la seva
extraccié s’utilitza sempre la planta,
I’arrel, la llavor, el fruit o la gemma
en la seva forma fresca, a fi d’obte-
nir tots els seus compostos actius, a
més del seu suc, saba i fluids que la
integren. Els extractes aixi obtinguts
tenen propietats uniques i actuen su-
mant efectes beneficiosos per assolir
un objectiu comu, potenciar la salut
d’una manera integral i estimular
la nostra fisiologia d'una forma més
completa.

Civada, llapol, Passiflora
i arrel de valeriana

La civada tonifica el sistema ner-
vids i ajuda a portar millor els simp-
tomes de I'estres mental, combat la
inquietud i potencia les habilitats cog-
nitives i 'acompliment d’aquestes en
situacions estressants. A més, interac-
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tua especificament
amb les estructures
cerebrals i neuro-
transmissors impli-
cats en la cognicid,
la memoria i la mo-
tivacio.

El lldpol, és una
planta sedant, I'ac-
tivitat farmacologi-
ca de la qual es deu
principalment a les
seves resines amargues, influint en la
relaxaci6 i el benestar. La Passiflora
s’ha utilitzat per tractar I'ansietat i
Iinsomni des de temps immemori-
als. La valeriana actua també a través
d’un mecanisme similar.

La combinacié d’aquests extrac-
tes de plantes amb olis essencials
proporciona encara efectes més
grans. Olis com la Lavanda (Lavan-
dula officinalis Mill.), E1 Taronger
dolg¢-closca (Citrus sinensis L) i la Ca-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

123rf Limited©Antonio Guillem

mamilla (Anthemis nobilis L), poden
també ajudar-nos. Els efectes tran-
quil-litzants de I'oli essencial de la
lavanda officinalis, units als efectes
tonificants del sistema cardiovascu-
lar i equilibrants del ritme cardiac
de I’esséncia de la closca de taronger
dolg, i a l'efecte calmant i relaxant
de I'oli essencial de la camamilla ro-
mana, ens poden ajudar a romandre
més tranquils i a recuperar la distan-
cia que necessitem per adaptar-nos
millor als canvis. B

PHYTO'
BIOPOLE

EL TEU TRANQUILITZANT NATU

MIX RELAX

EFECTE IMMEDIAT
IRESCAT!

- Civada

- Lavanda

BIO

- Lldpol

Olis essencials (A.E.B.B.D.*)

-Camamilla
. Taronger-Closca

100%

& ORGANIC

*ﬁi ﬁ‘f
oot
3 %

A T coblall des de 1977

[ | i

Extractes de plantes fresques |

- Herba gatera - Passiflora

- +— AROMATERAPIA
!

FRESH ¢

Olisessencials

&« FITOTERAPIA
Plantes fresques

| (Vccan

ORGANIC PRODUCT

SUGAR-FREE
GLUTEN-FREE

intersalabs.com “
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Oli Vegetal de Nabius,
de Pranarom

°

{2 PRANAROM

i

i

i
i e
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I
|

PRANAROM

£

Vaccinium macrocarpon - Obtingut
per primera pressi6 en fred de baies
de nabius. Un oli excepcional per
aportar antioxidants a la pell! Les
propietats de l'oli vegetal de les 1la-
vors de les baies vermelles de nabiu
tenen una composici6 tnica pel seu
contingut d'acids grassos omega 3
i omega 6 antiinflamatoris (gam-
ma-linolénic). Un veritable balsam
per a les pells sensibles, el teixit
cutani i les faneres (ungles i cabell).

Desodorant Alum & Aloe
75ml, de Corpore Sano

ak,

ALUMBRE & ALOE

Desodorant mineral amb Alum (Po-
tassium Alum) i suc d’Aloe Vera de
cultiu Bio certificat que protegeix
la pell de la suor. Amb la seva accié
astringent, inhibeix la proliferacié
de microorganismes que causen la
mala olor després de suar. Es natu-
ral i no bloqueja les glandules sud-
oripares. Pensat per a pell sensible,
combina eficacia amb alta toleran-
cia dérmica i protegeix la pell gra-
cies a I’Aloe Vera.

Neteja ecologica
per a la llar, de Biobel

,4;3 ’;,‘:_‘g
== || bistel Z,
— | ==

Productes de neteja bio d'alta efi-
cacia i sostenibilitat elaborats amb
ingredients 100% d'origen natural.
Netejador, netejaterres i multiusos
per a tot tipus de superficies, ren-
tavaixelles manual i en pastilles
per maquina, i netejavidres per a
superficies de vidre i miralls. Pro-
ducci6 local i responsable. Venda
granel en format bag in box 20L.
Envasos Reduits, Reomplibles i Re-
ciclables.

Pack de 50 tovallons
premium de 38x38 sense
blanquejar, de Dalia

Pack de 50 tovallons texturitzats
amb doble plec, de 38 x 38 centi-
metres. Utilitzen paper lliure de
blanquejants i lleixius, de manera
que tenen un color lleugerament
marro.

S'utilitza energia 100% renovable
per a la seva fabricacié.

Certificat: Eco Garantie
(Certisys)

Marca: Pranarom
WWWw.pranarom.es

Empresa: Pranarém Espana, S.L.

Certificat: Ecocert Cosmos
Natural

Marca: Corpore Sano
WWW.COIpOresano.com
Empresa: Disna, S.A.

Certificats: Ecocert | Sello
Artesania

Marca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Beltran Hermanos, S.L.
www.jabonesbeltran.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Certificats: Ecolabel | FSC |
EcoVadis Gold

Marca: Dalia | www.dalia.eco
Empresa: LC Paper 1881 S.A.
www.lcpaper.net

CURADIARIA EQUILIBRANT
CREMA | SERUM ECOLOGICS
| EOUILIBRA, TONIFICAI RENOVA | |

CURADIARIA VIUTRITIVO
CREMA | SERUM ECOLOGICS
NODREIX, SUAVITZA I PROTEGEIX |

PARRE/A PELL
ESTIMA EL QUE
ES NATURAL

osmeética ecologica i vegana

Amb |'eficicia dels
Actius Botanics Concentrats

CURADIARIA REVITALIZANT
CREMA | SERUM ECOLOGICS

| REVITALITZA, REGENERA | REAFIRMA |

www.tallermadreselva.com

’b:s»*‘

A

y rendimiento!

El manganeso contribuye
al mantenimiento de los huesos en
condiciones normales, a la formacion

normal del tejido conectivo y a la proteccion
de las células frente al dafio oxidativo.

BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPANA
C/ La Torre, 6 Bajo. 24002 Leon.

Tel. +34 987276220

e-mail: biover@biover.es - www.biover.es

n bioverspain @ biover_spain

Descargate nuestra app en Google Play y en Apple Store.

Lo que necesitas para
mejorar tu resistencia

Membrana de
huevo ecoldgica ESM®

Dextrina ciclica
altamente ramificada

MSM y Manganeso

MEMBR/ S==u
SPORT =

solicita muestra

ita en tu
gratuita €f
establecimiento
(hasta fin d¢
ex'\s!e"‘c‘as)

M:__MIJE’!‘?‘SPDW

(bioversg
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COSMETICA

Els conservants en cosmetica econatural

Els conservants son substancies
que, com el seu nom indica, serveixen
per allargar la vida d*un producte alho-
ra que protegeixen el consumidor de
la contaminacié per microorganismes.
La majoria dels que s’usen sén d’ori-
gen quimic i per aixo, freqlientment,
s'utilitzen com a simbol del grau de
naturalitat d’'un producte, especial-
ment en la inddstria alimentaria.

Aquesta situaci6 s’esta donant tam-
bé en el sector cosmetic i I'exemple
més clar és el dels parabens. S’utilitza
“sense parabens” com un argument
per insinuar que es tracta d'una cos-
meética més natural. Es cert que els
parabens han estat ampliament uti-
litzats com a conservants perque sén
molt efectius i barats. El problema és
que tenen efecte com a disruptors hor-
monals, és a dir, mimetitzen I'accié de
les hormones a unes concentracions
molt petites. Hi ha molts altres conser-

CERTIFICADORA

vants que sén poc recomanables com
el formaldehid i els seus derivats, els
compostos haldgens o el fenoxietanol.

No és possible trobar cosmetica
elaborada sense conservants? De fet, si
que n’hi ha. Perd només si es formula
sense aigua. Aix0 és possible per a certs
tipus de productes com balsams, deso-
dorants o sabons. Perd impossible per
a molts altres que s’han de formular
amb aigua o ingredients que contenen
aigua, com els hidrolats, especialment
tenint en compte que, sovint, les perso-
nes consumidores no s6n molt amants
de textures especialment greixoses.

Els microorganismes necessiten
aigua per desenvolupar-se. Per aixo,
a nivell comercial, no pot formu-
lar-se un cosmeétic amb aigua com
a ingredient i sense conservants. De
fet, la llei obliga a fer-ho. Els produc-
tes han de passar un test d’eficacia
microbiologica, conegut com challenge
test, abans de poder ser comercialit-
zats. Aquest requisit és obligatori per
a qualsevol producte cosmetic, sigui
d’una gran empresa o d’un petit taller
artesa. Si un cosmetic només durés un
mes, el productor no tindria temps
per vendrel ni el consumidor per
usar-lo abans que es fes malbé.

Per aixo, tots els certificats de
cosmetica econatural permeten un
percentatge minim d’ingredients sin-
tétics. Entre els conservants se selec-
cionen els que es consideren més in-
nocus com ara l'acid benzoic i I'acid

—

€10 OIQONniCs

Natural & Organic

DEODORANT

for men and women
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Wnfower Oil + Shea Butter + Coconut O
“0coa Butier « Lemon Ol + Rosemary L&
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ALUMINUM FREE - NON-TOXIC |
TALC FREE - PARABEN FREE I
CRUELTY FREE
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sorbic o alguna de les seves sals, ben-
zoat de sodi o sorbat de potassi.

A més, els fabricants de cosmetica
econatural solen reduir el seu contin-
gut a indexs inferiors als permesos per
la cosmetica convencional. Per exem-
ple, el Benzyl Alcohol pot trobar-se en
quantitats de menys del 0,5 - 0,8%, i el
Sodium benzoate al voltant d'un 0,2 -
0,4%. Del total del producte cosmetic.
Alguns olis essencials i extractes com
el de romani, farigola o arbre de te
tenen propietats com a conservants i

s’utilitzen en les formulacions per dis-
minuir les quantitats de conservants.

D’altra banda, s’estan fent avencos
en conservants d’origen natural prou
estables com per superar els challenge
test i aconseguir donar una durada
adequada al producte. Alguns exem-
ples son 'acid levulinic, conservants
a base de microorganismes com Lac-
tobacillus o d’origen mineral com el
Zinc Undecylenate.

Els resultats de I’eficacia dels con-
servants naturals de moment varien i
depenen de la combinacié d’ingredi-
ents de la féormula i el contingut d’ai-
gua. En qualsevol cas, s’espera que se
segueixi avancant en l'oferta de con-
servants naturals eficacos i es podran
prohibir o restringir encara més els
conservants sintetics. B
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COSMETICA ECONATURAL

Coneix la norma de certificaciéo de cosmética ecologica
que més utilitzen les empreses espanyoles
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Cosmetic amb el Empreses amb el Cosmetic Cosmetica La cosmetica
90% ingredients | |80% dels seus pro- natural amb certificada BioVidaSana
ecologics ductes a la ca- menys del 5% sense estd
categoria | tegoria |. No pro- d’ingredients ingredients certificada
i entre el 15-89% | | duixen cosmetica ecoldgics) d’origen per bio.
categoria ll convencional amb animal inspecta
altres marques
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“T'expliquem la veritat sobre la cosmética econatural a www.biovidasana.org”

rantia de £°Ass0ciacis Vida Sana™
" entitat dente anim de lucre i declarada A wtlitat piblica

Neteja Ecologica
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LENTREVISTA

Stefan Voelkel és, des de principis
dels 80, director general de ’empresa
de sucs naturals Voelkel, radicada a
la zona de Wendland (Baixa Saxonia,
Alemanya). Mogut pel desig de viure
d’acord amb la naturalesa, que ja com-
partien els seus avis, va modernitzar
empresa familiar i la va constituir en
una fundacié amb la qual ha posat els
fonaments perqué, en el futur, Voelkel
segueixi estant al servei de les perso-
nes i el medi ambient.

L’agricultura biodinamica cons-
titueix l’essencia de Voelkel. Per
que és important?

Dirigeixo juntament amb els meus
fills una empresa familiar que té 85
anys. Amb una gestié sostenible, els
meus avis i els meus pares van posar
les bases perque les generacions ve-
nidores, aixi com molts treballadors
i les seves families, poguessin viure
comodament fins avui. La naturalesa
es comporta de forma molt semblant:
hauriem de tractar-la de manera que
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Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

Stefan Voelkel “La biodiversitat
comenca a les llavors”

un dia els nostres nets també puguin
gaudir-ne. [ aixd només és possible si
no es fan servir productes que intoxi-
quin la terra. Per aix0, només treba-
llem amb ingredients procedents de
l’agricultura ecoldgica i biodinamica.

Origens: Voelkel va néixer sota
la influéncia del moviment germa-
nic Wandervogel. Queé el caracterit-
zava? Com influeix aix0 en la pro-
duccié agricola?

Entorn de I’'any 1900, joves de tot
Alemanya van comencar a organitzar
excursions en grup a la natura. La
creixent industrialitzacié de les ciu-
tats va despertar en ells I’'anhel d’'una
vida senzilla i independent en sinto-
nia amb la natura, el mateix desig
que va animar als meus avis, Margret
i Karl, quan fa uns 100 anys es van
establir en un dels seus viatges en
el lloc que avui és la nostra seu. Ins-
pirats també pels ensenyaments de
Rudolf Steiner, es van dedicar a 'au-
toabastiment i a elaborar exquisits
sucs amb la fruita dels agricultors del
voltant. Avui en dia, el respecte per la
natura i la conviccié que ens déna tot
el que necessitem sén valors que no
només honora Voelkel, sin6 també
els agricultors de tot el moén amb els
que col-laborem.

Segons I’Organitzacié de les Na-
cions Unides per a I’Alimentaci6 i
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I’Agricultura (FAO), ja s’han perdut
dos tercos de la diversitat geneética
dels cultius. Quin paper tenen les
llavors en aquest sentit?

La biodiversitat comenca a les 1la-
vors. Des de fa mil-lennis, els agricul-
tors obtenen tots els anys les llavors
de les plantes més puixants per a la
seglient sembra. D’aquesta manera,
van sorgir innombrables varietats
adaptades a la perfeccié a cada lloc.
En lactualitat, un grapat de grans
empreses inunden els camps de tot
el moén sempre amb les mateixes
varietats de llavors hibrides no re-
produibles que prometen un gran
rendiment, especialment en combi-
nacié amb certs productes agricoles
toxics. Pero aixo és pa per avui i fam
per dema: les toxines es dispersen
pel medi ambient i destrueixen la
vida que esta present en els sols de
forma natural. Per tant, les llavors
no hibrides s6n en general més resis-
tents i, per aix0, una millor opci6 per
a l'agricultura sostenible. També per
als agricultors, perqué, al disposar de
les seves propies llavors tradicionals,
no perden la seva independeéncia.

La gran majoria de la vostra pro-
ducci6 es basa en llavors tradicio-
nals. Per qué?

A Tutilitzar llavors tradicionals
no hibrides en els nostres productes,

recolzem els cultius naturalment re-
produibles. Als agricultors els ha de
tornar a compensar l'usar varietats
tradicionals, tot i que assumeixin ren-
diments menors al principi. A canvi,
obtenim mateéries primeres duna
qualitat extraordinaria. Es precisa-
ment aixo el que els nostres clients
esperen de Voelkel.

Com es pot conciliar la produc-
ci6 artesanal en una empresa pio-
nera i familiar amb exportar a tot
el mén i créixer?

Com a pioners de Demeter, és una
gran satisfaccio tenir relacions inter-
nacionals, ja que ens permet impul-
sar projectes agricoles i I'agricultura
ecologica a tot el mén. No obstant
aix0, sempre és important que, al
créixer, no es perdi de vista la filo-
sofia de 'empresa. Per assegurar-nos
que aix0 no passi en el futur, 'any
2011, els meus fills i jo, vam convertir
Iempresa familiar en una fundacié
dedicada a impulsar el bé comu. Amb
els beneficis que genera, donem su-
port a nombrosos projectes beneéfics.
El 2020, el nostre negoci familiar va
obtenir la certificacié6 d’empresa de
I’Economia del Bé Comu [economia-
delbiencomun.org]. Aquesta distincié
m’omple d’orgull perqué demostra
que fem una bona feina; bona tant
per als nostres conciutadans com per
ala natura. ®

Celebrant el mon ecologic

L'esdeveniment més gran de la Peninsula Ibérica
per a professionals del sector ecologic

Organic Food Iberia tindra lloc els dies
819 de setembre de 2021 a IFEMA MADRID

Reserva la teva entrada gratuita a www.organicfoodiberia.com

fent servir el codi OF141
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Busca Organic Food Iberia
#OFI2021
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