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

La Fira de Productes Ecològics i 
Consum Responsable més gran de 
l’estat torna a la ciutat comtal. Més 
d’un any després de l’última edició 
presencial, el Palau Sant Jordi acull, 
del 8 a l’11 de juliol, l’edició núme-
ro 27 de BioCultura Barcelona, amb 
un objectiu principal: promoure la 
cultura ecològica.

BioCultura és el punt de trobada 
entre consumidors i professionals 
del sector ecològic. Una oportunitat 
per conèixer de primera mà les no-
vetats i les últimes tendències del 
sector i l’escenari perfecte per des-
cobrir els nous productes, serveis 
i alternatives que faciliten adoptar 
hàbits de consum més saludables i 
responsables: des de l’alimentació, 
fins a la cura personal, passant per 
l’agricultura o la construcció sosteni-
ble. És 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 

Palau Sant Jordi, per primera vegada 
des de l’inici de la pandèmia, distri-
buïts en espais expositius diferen-
ciats segons la seva temàtica. Com 
és habitual, el pavelló principal es 
dedicarà a l’alimentació i la cosmè-
tica ecològica certificades. Mentre 
que altres sectors -no de menor im-
portància- com la moda sostenible, 
casa sana, eco estil de vida i benestar 
i salut, estaran ubicats en el segon 
pavelló. Les foodtrucks ecològiques 
i els estands gastronòmics ompliran 
les zones exteriors del recinte per 
oferir als visitants les novetats gas-
tronòmiques més interessants del 
moment.

Organitzada per l’Associació Vida 
Sana, la 27a edició de BioCultura 
arriba amb un programa molt com-
plet. S’han programat més de 400 
activitats paral·leles que es desenvo-
luparan al llarg dels quatre dies, tant 
de forma presencial com virtual, 
amb l’objectiu d’orientar el públic 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 
haurà lloc per a les conferències, xer-
rades, debats i trobades on els pro-
fessionals podran reflexionar sobre 
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No hi ha alimentació 
més sostenible i sana 
que l’ecològica i de 
proximitat

Bio Eco Actual no comparteix necessàriament les 
opinions signades i inserides en les seves pàgines.

La direcció no es fa responsable de la qualitat, procedència
o origen dels anuncis dels mateixos.

Bio Eco Actual està imprès en paper ExoPress
de 55gr/m2 que compleix les següents

especi�cacions:

COL·LABORADORS
Núria Alonso, Núria Arranz,  
Gaby Díaz, Montse Escutia,  

Míriam Fabà, Marta Gandarillas,  
Laura I. Arranz, Iván Iglesias,
Jim Manson, Miriam Martínez,  
Raúl Martinez, Estela Nieto,

Jaume Rosselló, Lluca Rullan,
Maribel Saíz, Laura Araceli Sánchez

ALIMENTACIÓ
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www.masterorganic.es

EL PRODUCTE DEL MES

Spray Protecció Solar 
SPF50 Cara & Cos,  
de Cattier

Nova gamma solar BIO de Cattier, 
amb filtre 100% mineral, sense 
nanopartícules i amb una fórmula 
completament biodegradable.

L’Spray Protecció Solar SPF50 asse-
gura protecció solar per a la cara 
i el cos SPF 50 UVA / UVB, i està 
indicada per a tota la família. Amb 
una fórmula reforçada amb l'actiu 
antiedat SunProtect DNA a base 
d'extractes vegetals, que protegeix 
contra la llum visible i els raigs in-
frarojos, així com dels efectes no-
cius de l'exposició solar. A més, la 
pell queda suau i hidratada gràci-
es a la combinació dels olis vege-
tals orgànics de Lli, Càrtam i Mara-
cuià, amb propietats antioxidants 
i regeneradores, que ajuden a re-
parar els teixits danyats per el sol.

També disponible en format SPF 
30 UVA / UVB.

Certificats:

Marca:

Distribució:

Cosmos Organic |  
Vegan | Ocean Respect

Cattier

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

Recomanat per

Atès que la 
programació  
de l’edició presenta  
un format híbrid, 
també s’oferirà  
un programa extens 
d’activitats online  
per poder seguir 
gaudint de la �ra  
des de casa
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el present i el futur del canal especi-
alitzat. El públic consumidor, a més 
dels expositors a l’interior dels pave-
llons, trobarà tallers, sortejos diaris 
a càrrec de l’organització i una gran 
oferta d’activitats aptes per a tota la 
família.

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

Atès que la programació de l’edi-
ció presenta un format híbrid, també 
s’oferirà un programa extens d’acti-
vitats online per poder seguir gau-
dint de la fira des de casa.

Tot això amb les màximes garan-
ties sanitàries per a una assistència 
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-
binació excel·lent d’espais interiors 
ben ventilats i zones exteriors. Du-
rant les últimes setmanes, l’organit-
zació i l’equip tècnic del recinte han 
treballat per dissenyar un espai pràc-
tic i òptim, que permetrà acollir fins a 
més de 20.000 visitants al llarg dels 
quatre dies de fira.

El sector ecològic  
continua creixent

La veritat és que el sector Bio està 
en plena expansió. Fa temps que 
l’ecològic ha deixat de ser reserva ex-
clusiva d’una minoria conscienciada 
per convertir-se en un estil de vida 
que cada dia convenç a més consu-
midors. La pandèmia, 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 producció eco-
lògica creix imparable a Espanya, 
que continua liderant la producció 
ecològica a Europa i se situa ja en 
el tercer lloc mundial. Les dades de 
consum són també esperançadores i 
enforteixen el teixit empresarial del 
sector al nostre país. El que es tradu-
eix en la creació de més de 90.000 
llocs de treball en el sector de la pro-
ducció ecològica.

Tot això no seria possible sense uns 
consumidors exigents però responsa-
bles, que es multipliquen de manera 
exponencial, ratificant el seu compro-
mís mediambiental i ètic en totes les 

seves formes. Una opor-
tunitat perfecta perquè el 
sector no pari de créixer.

Barcelona: 
Capital Mundial 
de l’Alimentació 
Sostenible

Un altre element d’es-
pecial interès per a l’edició 
d’enguany és que Barcelo-
na és la Capital Mundial 
de l’Alimentació 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 alimentació ètica i 
ecològica.

Aquesta distinció es re-
cull en el Pacte de Milà, 
el primer tractat interna-
cional de ciutats sobre ali-
mentació que posa de ma-
nifest el paper estratègic 
de les ciutats en el desen-
volupament de sistemes 
alimentaris sostenibles i 
que impulsa l’accés a ali-
ments saludables, actuant 
contra la fam i la malnu-
trició.

No hi ha alimentació 
més sostenible i sana que 
l’ecològica i de proximitat. 
Per això, BioCultura torna 
mantenint la seva essèn-
cia intacta: convertint-se, 
un any més, en l’aparador 
d’una filosofia Bio que està 
en expansió. 
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“L’experiència” de comprar productes ecològics  
en un supermercat convencional

“El camp produeix la fruita; la ciutat, 
l’etiqueta.”

(Lanza del Vasto)

Compro productes dietètics des 
de fa més de quaranta anys, i pro-
ductes ecològics des que van comen-
çar a oferir-se. Primer amb l’etiqueta 
“bio”, seguint el model francès, i des-
prés, formalment com “ecològics” (el 
nom eco, segons se’ns va dir, va ser 
decidit per integrar també productes 
de l’agricultura biodinàmica). Per la 
meva feina vaig recolzar la posada en 
marxa dels avals ecològics abans de 
la seva creació i he pogut seguir els 
detalls dels canvis que s’han produït 
durant aquests anys. Al principi era 
molt senzill, perquè tot estava per fer 
i hi havia molt poc on triar.

Els complements dietètics, 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 –buscàvem directa-
ment el productor– i els herbolaris i 
botigues de dietètica eren encara molt 
clàssics, més a prop del model ale-
many de les botigues Reformhaus que 
dels actuals supermercats Bioläden (les 
botigues que ofereixen producte fresc 
i ecològic) .

Nous aliments

L’arribada de nous aliments de 
gran èxit, com les llets vegetals (és un 
exemple), pot ser tota una invitació 
perquè moltíssimes persones canviïn 

Ja es poden comprar 
hamburgueses 
vegetals  
absolutament 
espantoses,  
cosa que fa  
un molt mal favor  
als bons productes  
que coneixem

alguns hàbits de vida. Per això, avui es 
diu que l’alimentació impulsa un can-
vi en el nostre destí. Perquè més enllà 
de qualsevol publicitat, els avantatges 
que ofereixen per a la salut els ali-
ments cultivats sense pesticides ni quí-
mica de síntesi són 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 ecològic 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 climàtic (evitant tot tipus d’en-
vasos), contribueixen a l’increment 
de simpatitzants.

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

Comprar a botigues diverses

Però Espanya, el tercer país del 
món amb més superfície ecològica 
conreada i el primer d’Europa (més 
de 2,3 milions d’hectàrees) es me-
reix una presència molt més gran de 
productes ecològics als supermercats 
convencionals. Avui, si volem tenir 
un rebost ben equilibrat i bons pro-
ductes eco, hem de visitar un mínim 
de sis o set establiments, algun lluny 
de casa. Fins i tot la compra online pre-
senta limitacions.

A la península ibèrica es produ-
eixen aliments extraordinaris, però 
solen viatjar per etapes fins a punts 
de venda llunyans, com Frankfurt 
o Berlín. A més, aquí, les grans ca-
denes i les botigues convencionals 
no han solucionat l’experiència de 
compra ecològica. Sembla com si no 

TEMPE
EL PERFECTE SUBSTITUT
DE LA CARN!

CONSUM Jaume Rosselló,  
Editor especialitzat en salut i alimentació

123rf Limited©Alberto Gonzalez Gimenez
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28 ANYS 
SENT PIONERS EN ELS AUTÈNTICS 
ALIMENTS ECOLÒGICS I JAPONESOS

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

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

www.clearspring.co.uk

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

La presència de productes ecolò-
gics en supermercats convencionals 
grans o petits neguiteja; en general 
se’ns ofereixen interpretacions que 
fa la indústria alimentària dels bons 
productes ecològics. 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, però no són ecològics (tot i 
que els ofereixin al costat dels que sí 
que ho són).

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

El fals pa “amb llevat mare”

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

És a dir, segons la llei actual, les 
fleques de benzinera i masses conge-
lades compleixen amb una normati-
va nova de 2019 de Qualitat en Pa per 
als pans de massa mare. Però aquesta 
nova llei no prohibeix el llevat quí-
mic ni l’ús d’additius en la pròpia 
massa mare, ni estableix controls de 
qualitat. És una llei 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 comerços ecolò-
gics i amb producte ecològic fresc 
que lluiten per sobreviure a la com-
petència de les grans cadenes i la ven-

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

Com ho aconsegueixen? No tenen 
de tot, però sí una excel·lent selecció, 
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 cosmètica natural.

Per això podem estar contents de la 
imparable revolució en el menjar, però 

convé estar ben alerta davant de tanta 
cadena de botigues poc ecològiques, 
amb molta fusta, molt màrqueting... 
i fruites que no tenen gust de res. És 
un bon moment per donar suport a 
tots els avenços, però també de triar 
el que és ecològic de veritat.

Com n’està de bo el formatge (lacti 
o vegà) quan no és una mercaderia! 

CONSUM

123rf Limited©wildstrawberry

*Organisme Genèticament Modi�cat

https://www.clearspring.co.uk/
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Publicitat audiovisual de menjar escombraries 
dirigida als nens

Els nens i nenes del nostre país 
veuen molta televisió i, cada vegada 
més, estan exposats a xarxes socials 
i altres mitjans a internet. A més de 
que això els fa més sedentaris, hi ha 
una altra conseqüència que sol passar 
desapercebuda, però que pot ser tant 
o més perjudicial: l’exposició 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 hàbits, 
desitjos i decisions, i que un anunci 
a la tele o en una marquesina no ens 
afectarà. Ens afecta i molt, perquè la 
publicitat no és racional, sinó que es 
dirigeix   a les nostres emocions. La 
publicitat més efectiva no és la que 
tracta obertament de vendre’t alguna 
cosa, sinó la que et fa sentir bé. Cada 
anunci està mil·limètricament estu-
diat per despertar en nosaltres senti-
ments d’alegria, plaer, apoderament 
o qualsevol altre estat positiu que el 

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

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

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

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

L’associació Justícia Alimentària 
ens adverteix que a Espanya els nens 
veuen una mitjana de 34 anuncis al 
dia (més de 19.000 anuncis a l’any). 
Un 80% d’anuncis en la franja horà-
ria infantil són d’aliments, però 4 de 
cada 5 d’ells són poc saludables (ex-
cés de sucre, greix, sal). Les úniques 
restriccions a aquesta publicitat ve-
nen de la pròpia indústria alimentà-
ria a través d’un codi d’autoregulació 
(PAOS: Publicitat, Activitat, Obesitat 
i Salut), que després de 15 anys s’ha 
mostrat ineficaç.

Diverses associacions sanitàries, 
mediambientals i socials, agrupades 
en la iniciativa defiéndeme.org, estan 
batallant davant les institucions per-
què s’elimini la publicitat d’aliments 
perjudicials per a la salut infantil. Fins 
que això s’aconsegueixi, mantingues 
els teus fills allunyats de la televisió. 

123rf Limited©Tatyana Tomsickova

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

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

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

més informació a www.holle.es

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

ALIMENTACIÓ

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

ALIMENTACIÓ

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/ca/
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ALIMENTACIÓ

http://elcanterodeletur.com/
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Què podem fer per lluitar contra 
el malbaratament alimentari?

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

Segons dades de la Comissió Euro-
pea, cada any es desaprofiten més de 
1.300 milions de tones d’aliments 
a tot el món, el que equival a un terç 
de la producció mundial. Un autèntic 
escàndol. A la Unió Europea s’estima 
que entre un 30% i 50% dels ali-
ments comestibles es converteixen 
en residus en algun dels esglaons de 
la cadena alimentària fins arribar al 
consumidor.

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

El malbaratament alimentari  
a Espanya

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

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

Pèrdua i malbaratament  
no són el mateix

Les xifres són encara més alar-
mants si tenim en compte que la 

FAO fa una distinció entre la pèrdua 
i el malbaratament d’aliments, se-
gons el moment en què es descarten 
els aliments. La pèrdua es produeix 
per un funcionament ineficient en 
algun punt de la cadena alimentà-
ria, en canvi, el malbaratament es 
relaciona als mals hàbits de consum 
i compra.

123rf Limited©daisydaisy 

SOCIETAT

MÉs d� 5.000 productEs
al millor preu millor preu

Prote
cció

solar

Gelats

Kombutxa

Compra online a 
shop.veritas.esTomà

quet
s

 
 l’�stiu,ta�b�
ec�l�gic!

Laura Lobo,  
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Guia bàsica per lluitar 
contra el malbaratament  
a les nostres llars:

• Fer una compra responsable.
Evitar compres innecessàri-
es i prioritzar els productes
ecològics.

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

• Guardar el menjar sobrant de
forma adequada.

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

• Compartir o donar els exce-
dents de menjar.

• Reciclar les restes de menjar
que rebutgem.

ALIMENTACIÓ

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

El sector ecològic  
com a motor de canvi

Tradicionalment, el sector ecolò-
gic ha estat molt compromès amb 
la producció 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 màxim el malbaratament. Bus-
ca optimitzar els recursos, matèries, 
productes i serveis disponibles man-
tenint el seu valor durant el major 
temps possible per reduir al màxim 
la generació de residus. A més, els sis-
temes de producció ecològics no són 
intensius i es basen en els principis 
de desenvolupament sostenible amb 
l’objectiu d’evitar una sobreproduc-
ció que inevitablement porta a un 
major malbaratament d’aliments.

Apps contra el malbaratament

La societat sembla estar prenent 
consciència de la realitat sobre el 
malbaratament alimentari, prova 
d’això són les iniciatives sorgides re-
centment.

Too Good To Go

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

Va néixer amb l’objectiu d’acon-
seguir un canvi real i lluitar contra 
el malbaratament alimentari en res-
taurants i botigues d’alimentació, 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 
l’app, obrir el mapa i veure quins 
establiments propers han posat a la 
venda, a un preu molt reduït, menjar 
sobrant, en selecciona un, paga i ho 
va a recollir.

SOCIETAT

Phenix

En aquesta matei-
xa línia es va desenvo-
lupar l’App “Phenix”. 
Aquesta aplicació 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 benèfiques.

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 
pèrdues fins a un 50% de la producció 
agrícola 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 
Incorporació d’iniciatives en reducció de les 

123rf Limited©Gary Hider  

FES QUE EL TEU  
ESMORZAR CRUIXI

Flocs de civada, flakes de civada, salvat de civada, civada 
inflada i la subtil dolçor del xarop de civada es troben per 

crear KRUNCHY OAT TO THE MAX que ens convènç pel seu 
autèntic sabor a civada.

I 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  
mètode de laminat tradicional y no estàn endolcits.*

BARNHOUSE.DE
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pèrdues d’Aliments per a petits agricultors 
en àrees deficitàries d’aliments. El pro-
jecte pretén combatre les pèrdues de 
lleguminoses i grans en les cadenes 
de valor, que poden ocórrer durant 
la collita, processament, transport o 
emmagatzematge, a causa d’una in-
fraestructura inadequada o manca de 
coneixement o capacitat reguladora 
en les àrees de treball. Les activitats 
del projecte inclouen tres països pilot 
(Burkina Faso, R.D.C. i Uganda). 

ALIMENTACIÓ

https://barnhouse.de/
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Idees per a l’apro�tament alimentari
De tant en tant ens sobra menjar, 

el guardem a la nevera i allà es queda, 
van passant els dies i no sabem com 
aprofitar-lo abans que es faci malbé i 
l’haguem de llençar.

M’agradaria recalcar la importàn-
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 l’haver estat contaminat amb la 
nostra saliva i el contacte amb altres 
ingredients, no es podrà aprofitar per 
elaborar altres receptes.

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

• El primer és complementar aques-
tes sobres amb altres sobres i així 
elaborar un plat únic o combinat 
d’allò més original. Per exemple, 
si et queda una mica de gaspat-
xo 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 
cigrons de pot que no saps què fer-
ne... escorre’ls i daura’ls a la paella, 
serveix-los a manera de crostons i 
tindràs un primer ben nutritiu.

• La segona opció 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 

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 cúr-
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, bròquil o 
coliflor... triturades amb brou de 
verdures o amb aigua mineral, un 
pessic de sal, de pebre i un rajolí 
d’AOVE (oli d’oliva verge extra) et 
donen una crema de verdures bo-
níssima.

• 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 

formatge vegà 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’allò més bo o 
fins i tot convertir-lo en unes ham-
burgueses o mandonguilles sabo-
rosíssimes 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 
a la paella. 

123rf Limited©Sea Wave

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

AL TEU EMAIL

ALIMENTACIÓ Míriam Fabà,  
Xef de cuina 100% vegetal | www.veganeando.com

Si et sobra una  
mica de saltejat  
de verdures el pots 
convertir en una truita 
vegana deliciosa

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
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Defensa immunitària
Vitalitat
Protecció cel·lular
Cremador de greixos

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

www.biotona.es —  

Comença amb el MATCHA

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

ALIMENTACIÓ

https://www.biotona.be/es/
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Salmoneŀlosi. Qui no té por de la Salmonella?
Segurament és una de les toxiin-

feccions alimentàries més populars i 
temudes, però, tenim realment pre-
sent tot el que convé saber per a evi-
tar-la? La seva presència és moltes ve-
gades inevitable, però podem reduir 
moltíssim 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 transmissió alimentària que pro-
dueix, mitjançant el consum d’ali-
ments contaminats que no han estat 
manipulats higiènicament o bé no 
s’han cuinat correctament. A causa de 
la seva gran capacitat de propagació 
i d’adaptació, és una de les malalties 
més comunes, afectant, segons dades 
de l’OMS, a desenes de milions de per-
sones al món. Encara que en la majo-
ria dels casos, es poden recuperar sen-
se tractament específic, en algunes 
ocasions, la deshidratació causada per 
la malaltia pot arribar a ser molt greu, 
provocant fins i tot la mort.

Els aliments més freqüents als 

123rf Limited©Kateryna Kon. Bacteris Salmonella causant del 
tifus entèric i la salmoneŀlosi per infecció per aliments

SEGURETAT ALIMENTÀRIA Núria Arranz, 
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d'aliments

Laura I. Arranz, 
Farmacèutica-Nutricionista 

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

quals s’associa la salmonel·losi són 
els ous i productes a base d’ou, la 
carn (especialment d’aus de corral i 
bestiar porcí), la llet, fruites i horta-
lisses. Tots ells tenen risc quan estan 
poc cuinats o crus. També les aigües 
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 45ºC, encara que la 
seva temperatura òptima de multipli-
cació és 35-37ºC, just la temperatura 

corporal, i és capaç de sobreviure en 
un ampli rang de pH, tant en medis 
àcids com alcalins. No obstant això, 
les temperatures de cocció superiors 
a 70ºC aconsegueixen eliminar el bac-
teri, i en temperatures de refrigeració 
(5ºC o inferior) no pot reproduir-se. 
Per tant, la temperatura és la nostra 
aliada per combatre-la.

A l’estiu és freqüent que aug-
mentin els casos de salmonel·losi i 
altres toxiinfeccions alimentàries, ja 
que les altes temperatures externes 

afavoreixen el creixement microbi-
ològic i els aliments en ocasions es 
mantenen durant més temps a tem-
peratura ambient (pícnics a l’aire 
lliure o simplement una mala gestió 
o descuits). També és una època en 
la qual els aliments ens venen de 
gust frescos o no tan calents com en 
altres èpoques 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 eliminació.

Generalment els símptomes cur-
sen amb dolor abdominal intens, 
diarrea, nàusees, vòmits, febre i ce-
falea. Solen aparèixer entre les 6 i les 
72 h després de la ingesta d’aliments 
contaminats i la malaltia dura entre 
2 i 7 dies. Pot també romandre en els 
éssers humans o animals com a por-
tadors asimptomàtics durant perío-
des perllongats, per la qual cosa és 
molt important extremar la higiene 
del manipulador d’aliments. També 
és convenient assegurar-se que la 
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www.limafood.com
@lima.bio.food

Elija su
BEBIDA DE AVENA

COCO
La delicada combinación

de avena y coco:
un viaje de los sentidos.

NATURAL
Nuestra bebida emblemática.

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

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

https://www.limafood.com/es-es
https://valledeltaibilla.es/
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persona que ha passat la infecció ja 
no és portadora.

Què podem fer per  
evitar la contaminació?

Hem de prendre mesures de pre-
venció, que ens serviran en general 
també, per evitar altres malalties bac-
terianes de transmissió alimentària:

• Rentat de mans amb sabó 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 manipulació d’aliments.

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

• Cuinar completament els aliments, 
aconseguint una temperatura com 
a mínim de 70°C durant 2 minuts 
al centre de l’aliment.

• Un cop cuinats, si no van a ser 
consumits immediatament, s’han 
de conservar en refrigeració 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.

123rf Limited©vchalup

SEGURETAT ALIMENTÀRIA

Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

ALIMENTACIÓ

En les receptes que requereixen 
l’ús d’ou cru com algunes salses, 
s’han d’extremar les mesures d’hi-
giene, es prepararan amb la menor 
antelació possible, es conservaran en 
refrigeració i es rebutjarà el que no 
s’ha consumit en el dia. La Salmonella 
en els ous es troba a la closca, però 
en cap cas és recomanable rentar-los, 
ja que pot provocar contaminació 
creuada i ajuda a la transmissió del 
bacteri de l’exterior de la closca fins a 
l’interior de l’ou. Es recomana també 

trencar els ous en un recipient dife-
rent del què s’utilitzarà per al batut 
i / o preparació del plat per evitar 
aquesta transmissió. En la indústria 
alimentària i en la restauració no 
està permès l’ús d’ou cru en les se-
ves preparacions, havent de fer ús de 
ovoproductes pasteuritzats, sotmesos 
a un tractament tèrmic capaç d’elimi-
nar el bacteri.

Els productes elaborats en la in-
dústria estan sotmesos a un control 
de qualitat i seguretat alimentària 
molt estrictes per a prevenir la seva 
contaminació. Tot i així, com a con-
sumidors, hem de seguir sempre les 
recomanacions del fabricant pel que 
fa a la conservació del producte. És 
molt important llegir bé l’etiquetat-
ge dels aliments ja que ens indicarà 
com conservar el producte tant tan-
cat com un cop obert, quina és la seva 
manera d’utilització (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 microbiològica no 
està garantida. 

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

https://www.natumi.com/
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RECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 
especialista en psiconutrició|www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Cassoletes sense forn de xocolata i taronja

Elaboració

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

Per a la base
• 100 gr. d'ametlles.

• 70 gr. de dàtils sense pinyol.

• 30 gr. de flocs de civada.

• 1 cullerada d'aigua.

• 1 cullerada d'oli de coco fos Sol 
Natural.

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

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

• 1 cullerada de cacau pur en pols.

• 2 cullerades de xarop d'atzavara.

• Ratlladura de pell de ½ taronja.

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

INGREDIENTS (2 cassoletes 
grans o 4 petites)

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 són 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.

©Estela Nieto

DIFICULTAT:
TEMPS: 

BAIXA
20’ PREPARACIÓ
1 H. REPÒS

ALIMENTACIÓ

Per a això és necessari que l'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 
homogènia. 

Afegir la ratlladura de pell de ta-

ronja i finalment l'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. 

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

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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ALIMENTACIÓ / SNACKS

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

ALIMENTACIÓ / TES I INFUSIONS

ALIMENTACIÓ / CONSERVES DOLCES

Noves ‘tortitas’ dolces Bio, 
de El Granero Integral

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

novetat

novetat

novetat

imprescindible
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Superaliments  
en càpsules,  
de Sol Natural

Te Verd sense teïna, 
d’Herbes del Molí

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

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

‘Tortitas’ d'arròs integral i blat 
de moro amb un toc dolç, amb 
mel o amb poma i canyella. 
Delicioses! Sense gluten, són 
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: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: El Granero Integral 
www.elgranero.com
Distribució: Biogran, S.L.  
www.biogran.es

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Valle del Taibilla 
www.valledeltaibilla.es  
Empresa: Agrícola y Forestal de Nerpio 
SCCLM

L'opció més encertada per a tots els 
amants del te verd i més sensibles a la 
teïna: Te verd sense teïna, compost per 
les fulles de te tractades mitjançant un 
procés d'extracció de la teïna 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 aminoàcids, dels quals 
cal destacar la teanina, responsable de 
l'aroma i del sabor distintiu del te.

Per als que els agrada consumir melmela-
des o confitures però 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 raïm, suc 
de llimona i amb un 30 a 40% menys de ca-
lories i hidrats de carboni que una melmela-
da convencional, però amb tot el seu sabor. 
Tots els ingredients d'origen nacional, pro-
ducte de proximitat i d'elaboració artesanal.

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Herbes del Molí 
www.herbesdelmoli.bio 
Empresa: Herbes del Moli, S.L.

CERTIFICADORA

http://www.ccpae.org/
https://hortdelsilenci.cat/
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CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA ESPAI VIDA SANAMontse Mulé, 
Editora,

bio@bioecoactual.com

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

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

Artesana | ECOlòGICA | Sense PASTEURItZAR 

El mes autentic‘ ‘

Botigues i hipermercats L’energia de BioCultura  
entra a casa tevaPetites o grans, les botigues de 

les ciutats i dels pobles han donat i 
segueixen donant qualitat, ambient, 
consell, feina propera a moltes per-
sones. I han sigut i són la realització 
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 l’energia i ens 
dóna 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 l’experiència de compra és 
molt bona.

Quin model de pobles i  
ciutats volem?

Imaginem un camp de cereals i 

cent horts. El camp de cereals ocupa 
l’espai de cent horts. El més segur es 
que sigui d’un sol propietari o pit-
jor, d’un fons d’inversió, que ha vist 
que en l’alimentació hi pot guanyar 
diners. Els cent horts pertanyen a 
cent famílies, s’hi fan patates, tomà-
quets i enciams, hi creixen flors i les 
abelles els visiten. N’hi diem biodi-
versitat. Respectar-la ajudarà a atu-
rar la degradació del medi ambient. 
Al camp i a la ciutat. 

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

En tot aquest temps de parèntesi 
Covid, no hem parat de pensar, d’ima-
ginar un món millor, i hem arribat a 
la mateixa conclusió: el món ja és bo-
nic, ja és perfecte... és la nostra acti-
vitat com a espècie la que l’està fent 
malbé i emmalaltint. Així 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 són 
tot un manual per al canvi, per això 

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 podràs 
gaudir durant els 4 dies de fira total-
ment gratuït: només has d’apuntar-te 
online.

Torna BioCultura, torna la Revolu-
ció Bio, la revolució que necessitem.

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

¡Gaudim aprenent i siguem part 
de la gran solució! 

’

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

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

https://kombutxa.com/
http://www.gumendi.es/
https://www.biocultura.org/barcelona/informacion
https://vidasana.org/
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https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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Glutamat, el controvertit cinquè sabor
Que el menjar xinès està de moda 

no és una novetat, ja fa anys que ho 
està. Els infinits restaurants xine-
sos que hi ha per tot arreu atenen 
les necessitats gastronòmiques de 
milers de ciutadans que van a la re-
cerca d’un menú saborós, i sobretot, 
econòmic. Un menú barat que la 
gent consumeix amb fruïció, amb 
escàs 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 preparació. S’ofereix una 
amalgama de verdures i carns diver-
ses que suren en ingent quantitat de 
salsa agredolça densa i viscosa, i que 
estan amanides amb una sobredosi 
de glutamat amb l’única 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 

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

Un dinar copiós en glutamat passa 
factura immediata sobre la salut. Mit-
ja hora després de menjar comencen 
les molèsties que duren unes dues 
hores i que després desapareixen. 
Depenent de la persona els símpto-
mes varien, sent habituals mal de 
cap, nàusees, marejos, vòmits, entu-
miment, fogots i ardors en coll i es-
quena, pressió a la cara, formigueig 
en temples, clatell, coll o braços. Un 
conjunt de símptomes diversos que 
en funció de la sensibilitat al gluta-
mat es pateixen. Se’l coneix com a 

complex simptomàtic per glutamat 
monosòdic (MSG), el responsable és 
l’ingredient que condimenta els plats 
de forma massiva, també moltes pae-
lles en altres tipus de restaurants, el 
glutamat.

El glutamat monosòdic és la sal 
de sodi de l’àcid glutàmic. La forma 
ionitzada de l’àcid glutàmic és el glu-
tamat, un dels 20 aminoàcids que 
formen part de les proteïnes. L’àcid 
glutàmic és un aminoàcid molt abun-
dant en la naturalesa, trobant-se en 
la majoria d’aliments que contenen 
proteïnes. És un aminoàcid no es-
sencial que el nostre cos produeix i 
que compleix funcions metabòliques 

principals. És vital en el procés de 
síntesi de proteïnes, en el transport 
de l’energia en l’organisme i com a 
estimulant del sistema immunològic. 
Exerceix un paper important en la 
síntesi de diferents aminoàcids, com 
l’ornitina, arginina, prolina i hidroxi-
prolina. El glutamat és el neurotrans-
missor estimulant més important del 
sistema nerviós central. Juntament 
amb la vitamina B6 és precursor del 
neurotransmissor GABA, principal 
inhibidor del sistema nerviós central 
en mamífers, d’acció sedant i tran-
quil·litzant.

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

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

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Els millors berenars amb
les nostres galetes artesanals

Amb productes Ecològics

ALIMENTACIÓ

ADDITIUS ALIMENTARIS Raúl Martínez,
Dietista-Nutricionista, biòleg

A diferència del 
glutamat, el MSG és 
molt fàcil d’absorbir 
ja que no està unit a 
molècules de proteïnes 
que requereixen  
de digestió prèvia  
per alliberar-lo

123rf Limited©tang90246. Ajinomoto és el nom comercial del producte de glutamat monosòdic (MSG) original de l’empresa.

https://hltsa.es/
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varietat d’aliments. El trobem en to-
màquets, formatge, bolets, algues, 
fermentats, en gran quantitat de 
fruites i verdures, carn, peix i llet. Té 
un sabor específic i peculiar que es 
coneix amb el nom de umami. És el 
cinquè gust bàsic, al costat del dolç, 
salat, àcid i amarg. Umami en japo-
nès significa saborós.

A diferència del glutamat, el MSG 
és molt fàcil d’absorbir ja que no està 
unit a molècules de proteïnes que re-
quereixen de digestió prèvia per alli-
berar-lo. És 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, 
característica que el fa tan popular 
a la cuina asiàtica i en la indústria 
alimentària mundial. És un additiu 
alimentari amb número 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 
l’addició de glutamats fins a un nivell 
màxim de 10 g/kg de aliment.

La UE obliga per llei a declarar 
en l’etiquetatge l’ús d’àcid glutà-
mic i les seves sals. Així, l’àcid glu-
tàmic té el codi E620, mentre que 
les seves sals glutamat monopotàssic 
(E622), diglutamat de calci (E623), 
glutamat monoamònic (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 diària mitjana de gluta-
mat monosòdic als EUA és de 0,55 a 
0,58 grams per quilo de pes, mentre 
que al Japó i Corea del Sud és d’1,2 

a 1,7 g/kg. L’Autoritat Europea de 
Seguretat Alimentària (EFSA) ha de-
terminat un nivell d’ingesta diària 
admissible (IDA) segura per l’àcid glu-
tàmic 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 màxima d’una substància 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 està per sota de la 
toxicitat detectada en estudis clínics. 
La dosi letal està establerta entre els 

15 i 18 grams per quilo de pes cor-
poral. Així, estableix que la síndrome 
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.

Però el cos humà tracta el MSG de 
la mateixa manera que al glutamat, i 
això fa que actuï en l’organisme com 
un neurotransmissor excitador. Per 
a les persones sensibles al MSG és un 
estimulant de les cèl·lules nervioses 
que els causa els símptomes físics 
descrits. Això fa que alguns autors ho 
qualifiquen com una excitotoxina. 
És clar que el MSG és un additiu in-
necessari, que no aporta res, i que a 
moltes persones els afecta en la seva 
salut. Raó suficient per eliminar-lo de 
la dieta. 

ADDITIUS ALIMENTARIS

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

La ingesta  
diària mitjana  
de glutamat 
monosòdic  
als EUA és  
de 0,55 a 0,58 g/kg 
de pes, mentre  
que al Japó i  
Corea del Sud és  
d’1,2 a 1,7 g/kg

La UE obliga  
per llei a declarar  
en l’etiquetatge  
l’ús d’àcid  
glutàmic i  
les seves sals

https://alternativa3.com/ca/
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Agua de Mar
extraída en mar abierto,

filtrada y envasada
con todos sus nutrientes,

minerales y oligoelementos.

La deriva de químics en els cultius ecològics:  
el cas de l’àcid fosfònic

Els residus químics trobats en els 
aliments creen una tensió general en 
la coexistència de l’agricultura con-
vencional i l’agricultura ecològica. És 
el cas de l’àcid fosfònic (H3PO3), un 
dels ingredients més habituals en els 
fertilitzants, fitosanitaris i pesticides 
químics, que es troba amb més fre-
qüència en els cultius ecològics. Això 
porta a la pregunta que dóna peu a 
la confusió: com és possible trobar 
aquest tipus de substàncies quími-
ques en els camps ecològics?

La resposta és complexa. Fins fa 
pocs anys la Unió Europea permetia 
afegir fosfats als productes catalo-
gats com a ‘enfortidors de plantes’. 
En alguns països, fins i tot, aquestes 
substàncies es podien utilitzar en 
l’agricultura ecològica. No obstant 
això, aquestes pràctiques van ser 
vetades el 2013, quan els fosfats in-
orgànics van ser identificats com a 
pesticides. Es van afegir, a més, de 
forma preventiva a la llei d’alimen-

tació infantil com a possibles ame-
naces per a la salut dels nadons. 
Encara que, a diferència d’altres quí-
mics com el glifosat, l’àcid fosfònic 
no se sol considerar com una amena-
ça contra la salut humana de manera 
fonamentada.

Tot i el veto, avui se segueixen 
trobant restes d’àcid fosfònic en els 
camps ecològics. Això es deu al fet que 
l’àcid fosfònic 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 pràcti-
ques agràries ecològiques. I no no-
més això. Teories recents apunten que 
la seva presència a les terres podria 
ser deguda a l’ús d’alguns fitosanitaris 
aptes per a l’agricultura ecològica que 
contenen aquesta substància sense de-
clarar-la en la seva llista d’ingredients 
o a la formació natural d’àcid fosfònic 
sota certes condicions climàtiques.

Nivells químics  
“no quanti�cables”

La tardor passada, una enquesta de 
l’Associació Europea de Processadors i 
Comercialitzadors, OPTA i del Institut 
de Investigació d’Agricultura Orgàni-
ca, FiBL, va il·lustrar les dimensions de 
la problemàtica: d’entre gairebé 4.000 
anàlisis de residus de la indústria eco-
lògica es van trobar restes d’àcid fos-
fònic a la meitat dels aliments analit-
zats. No obstant això, les troballes no 
van ser suficients per procedir a la des-
certificació dels productes.

ALIMENTACIÓ

AGRICULTURA Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

123rf Limited©Iryna Kalyukina. Muntanyes de residus 
de producció d'àcid fosfòric d'una planta química
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TRACTAMENT DE L'AIGUA

http://ibizayformenteraaguademar.com/
https://alkanatur.com/
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Descobreix els 
nous sabors 
naturals... 

DELICIOSOS!
100% vegetals    sense sucre  

sense aromes ni additius

NATURAL

COCOAmetlla

NOUNOU
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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 ecològica. Així 
ho demostra l’últim informe d’EFSA, 
l’Autoritat Europea de Seguretat Ali-
mentària, publicat el 2020, que apunta 
que el 85% dels productes ecològics 
no mostren substàncies químiques 
quantificables, davant el 56% dels 
cultius convencionals analitzats. Lla-
vors, per què aquesta situació genera 
tanta incertesa entre operadors i cer-
tificadores?

“La càrrega de les substàncies àm-
pliament utilitzades en l’agricultura 
convencional pressiona sobre l’ecolò-
gic i no és just. Això s’ha d’acabar”, 
explica a Bio Eco Actual el representant 
d’OPTA Europa, Bavo van den Idsert. I 
és que l’organització veu en la deriva 
de substàncies químiques procedents 
de l’agricultura convencional un risc 
per a l’objectiu d’augmentar la pro-
ducció ecològica fins al 25% del sòl 
el 2030, marcat per la Unió Europea. 
Especialment per a l’estratègia “Farm 
to Fork” (Del Camp a la Taula).

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

suposarà la conversió de gran part 
dels agricultors avui convencionals 
a l’agricultura ecològica. No obstant 
això, a causa de l’ús habitual del 
químic, i tenint en compte la seva 
llarga permanència en el sòl i les ar-
rels, probablement un gran nombre 
d’agricultors seguiran trobant restes 
químiques en els seus cultius, tot i 
que cada vegada en menor quantitat.

La transició ecològica, clau

Són diverses les organitzacions 
del sector que han començat ja a 
prendre mesures per posar fi a la pre-
sència d’aquesta substància en els 
cultius ecològics. No obstant això, es 
tracta de línies d’acció a nivell naci-
onal, preses de manera independent 
i de forma heterogènia en l’àmbit 
europeu.

Ja que es tracta d’una problemà-
tica global, cal una resposta con-
junta. Per això, recentment OPTA ha 
creat un grup de treball per impulsar 
una acció harmonitzada entre els es-
tats i les autoritats europees. L’objec-
tiu és crear un programa progressiu 
per reduir la presència de l’àcid 
fosfònic en els cultius a partir de 
2023, prenent com a referència el 
precedent exitós del clorat, una subs-
tància química que també va generar 
controvèrsia en el sector.

“Creiem que l’enfocament del full 
de ruta és tècnicament possible, però 
es necessita a tot el sector alimenta-
ri per resoldre el problema, amb un 
enfocament sistemàtic basat en la re-
copilació de tots dos costats”, defensa 
Bavo Van den Idsert. Pel que l’organit-
zació considera necessari involucrar 
en el pla d’acció també als princi-
pals actors de la indústria alimen-
tària i agrícola convencional.

En aquest sentit, l’objectiu de la 
UE de reduir els pesticides químics 
en un 50% el 2030 és fonamental. 
No només per reduir l’impacte de 
l’agricultura convencional sobre el 
medi ambient i la salut humana, sinó 
també per evitar que les substàncies 
químiques i tòxiques derivin cap als 
cultius ecològics.

“El sector ecològic no pot ro-
mandre lliure de residus en un món 
contaminat”, indica el representant 
d’OPTA. “L’àcid fosfònic podria ser 
un bon exemple per mostrar com 
els sectors convencional i ecològic 
poden cooperar junts per reduir la 
pressió dels productes químics en els 
aliments”, afegeix.

L’ecològic no podrà aconseguir una 
absència total de residus tòxics men-
tre els plaguicides se segueixin utilit-
zant en els cultius convencionals. 

123rf Limited©Leonid Eremeychuk

ALIMENTACIÓ

AGRICULTURA

L’objectiu és crear  
un programa 
progressiu per  
reduir la presència  
de l’àcid fosfònic  
en els cultius  
a partir de 2023

L’ecològic no podrà 
aconseguir una 
absència total de 
residus tòxics mentre 
els plaguicides se 
segueixin utilitzant 
en els cultius 
convencionals
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L’esmena 171 
prohibiria frases  
com “no conté  
llet” i “textura 
cremosa”

La indústria d’alternatives als lactis es reactiva 
després de derrotar l’amenaça de “censura”

El mercat alimentari vegetal euro-
peu de 3.600 milions d’euros és una 
història d’èxit extraordinària 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 làctiques convencionals 
principals, com ara la llet, el iogurt 
i el formatge. Això ha conduït 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 l’octubre del 2020, els eu-
rodiputats van votar a favor de l’es-
mena 171, una controvertida regula-

ció alimentària 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 amenaçades.

Censura als vegetals

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

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

En aquest context, una àmplia co-
alició de grups de protecció del medi 
ambient, els drets dels animals i la 
salut, que treballava al costat de mar-
ques vegetals, va iniciar una lluita. 
Afirmant que l’esmena 171 equivalia 
a “censura als vegetals”, la seva cam-
panya va culminar amb una petició 
-llançada pel grup defensor vegà Pro-
Veg- que va atreure prop de mig milió 
de persones. Un dels arguments més 
poderosos del grup va ser que l’es-
mena 171 contradiu directament les 
estratègies emblemàtiques de la UE 
Green Deal i Farm to Fork, que reque-
reixen un paper més ampli per a la 

producció d’aliments vegetals com a 
part d’una transició verda.

Amb tota probabilitat, va ser aquest 
últim punt el que finalment va for-
çar a replantejar-s’ho i va donar lloc a 
l’anunci dramàtic, a finals de maig, de 
que l’esmena 171 havia estat rebutjada.

Sector reactivat

Els activistes han definit la decisió 
com una “victòria del sentit comú” i 
“un punt d’inflexió crític per a dietes 
saludables i sostenibles a Europa”. Una 
de les marques vegetals que va donar 
suport a la petició de ProVeg, Biogran, 
va dir que el seu èxit “dinamitzaria el 
sector i li donaria noves esperances”.

La decisió significa que el sector 
pot tornar a innovar amb una con-
fiança renovada. El vicepresident de 
ProVeg, Jasmijn De Boo, ha dit a Bio Eco 
Actual: “L’esmena 171 hauria obsta-
culitzat la innovació sostenible, però, 
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-
çats a nivell mundial només el 2019.

L’Informe Smart Protein Report fi-
nançat per la UE, que va examinar 
el mercat alimentari vegetal entre 
el període 2018-2020, confirma que 
la llet vegetal és la categoria de pro-
ductes alternatius als lactis més gran. 

123rf Limited©thitarees. Iogurt de coco

ES VEN LOCAL 
Per jubilació - En ple funcionament  

Completament equipat amb bomba de calor, aigua calenta 
i freda i doble vidre. Apte per a qualsevol tipus de negoci 

(+63 m2): Centre de teràpies, Clíniques veterinàries, 
Classes de repàs, Cafeteria, Forn de pa, Agències. 

Dietètica Lotus Blanc
Carrer de la Canal 5. 17820 Banyoles (Girona)

Contacte: canpuig41@gmail.com o al telèfon 608 10 68 05

Si vols ampliar el teu negoci o canviar de ciutat, 
aquesta és una bona oportunitat!

BOTIGUES
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Per als consumidors 
amb mentalitat ètica 
que vulguin canviar a 
alternatives als lactis,  
la combinació 
més atractiva és 
l’ecològica més  
la vegetal

El segon lloc és per el iogurt vegetal, 
seguit del formatge vegetal i del ge-
lat. Els iogurts líquids 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 rà-
pid creixement i tenen un sobre ren-
diment en els canals especialitzats.

Innovació creativa

Abbot Kinney’s, amb seu als Països 
Baixos, afirma que utilitza la innova-
ció creativa per “canviar l’estàndard”, 

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

L’empresa està especialitzada en 
iogurts i gelats vegetals. Els llança-
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 

més amplies gammes d’alternatives 
als productes lactis. Entre els nous 
productes s’inclouen uns postres de 
cànem 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 àmplia gamma de 
iogurts vegetals, postres i alternati-
ves a la llet produïdes amb ingredi-
ents de procedència responsable com 
a part de la seva “filosofia centrada 
en la humanitat”.

123rf Limited©bondd  

Parella poderosa

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

Per als consumidors amb menta-
litat ètica que vulguin canviar a al-
ternatives als lactis, la combinació 
més atractiva és l’ecològica més la 
vegetal. Afortunadament, hi ha una 
selecció creixent d’alternatives als 
lactis d’empreses, incloses marques 
patrimonials com Provamel i Sojade, 
juntament amb una sèrie de noves 
empreses emergents, que aposten 
totalment per l’orgànic, amb els seus 
múltiples beneficis mediambientals, 
per a la salut i el benestar. Aquestes 
marques “ecològiques cap endavant” 
marquen ara el ritme de tot el sector 
de les alternatives als lactis. 
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Ingredientes 

activos
Vegano

Distribuido por:

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

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

Beauty complex
pelo piel y uñas 

30 y 60 veg. caps.

Ácido 
hialurónico

200mg 
30 Veg. Caps.

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

www.alternatur.es

Organic 
Repair 5
Serum 50ml

La helioteràpia: apro�tar  
els efectes terapèutics del sol

“No hi ha vida sense aire ni salut 
sense sol” deia Arnold Rikli, conside-
rat pare de la Helioteràpia moderna. 
El sol, al costat de l’oxigen, és la 
nostra major font d’energia, i això 
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 història, també ha es-
tat emprat amb fins curatius des dels 
orígens de la humanitat. Heròdot, 
Hipòcrates i Avicenna ja usaven el 
sol com a remei terapèutic per a 
pell, reumatisme, raquitisme, atròfia 
muscular, afeccions urinàries... i sen-
se ignorar que el seu ús abusiu podia 
ser nociu. Per tant, la helioteràpia 
(definida com l’ús dels raigs solars 
amb finalitats terapèutiques) 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 
Àustria un sanatori naturista amb els 

banys de sol com a teràpia 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 danès Finsen va guanyar el 
premi Nobel a l’emprar la llum artifi-
cial en el tractament de les malalties 
de la pell (fototeràpia).

Els banys de Sol es poden pren-
dre durant tot l’any i els seus bene-
ficis són múltiples, però cal conèixer 
el nostre tipus de pell, tenir en comp-
te l’estació, el lloc, l’hora del dia. El 
cap i els ulls han de protegir-se. Se sol 

aconsellar no excedir dels 15-20 mi-
nuts, començant amb 5 minuts al dia. 
Però depenent de la zona a tractar, el 
bany de Sol serà diferent, en temps i 
procediment.

És de sobres coneguda la seva fun-
ció en la síntesi 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 importància 
s’estén a més sistemes a més del im-
mune i de la coneguda funció de 
regulació del calci en l’organisme.

El sol destrueix microorganis-
mes patògens, augmenta la circula-
ció sanguínia, té una acció sedant i 
analgèsica local, regula el sistema 

nerviós central (millora depressió, 
esgotament), estimula processos 
de desintoxicació de l’organisme, 
augmenta la taxa d’hemoglobina 
i el nombre de glòbuls vermells i 
blancs (leucòcits). Millora artritis, 
reumatismes, fractures, osteopo-
rosi, afeccions cutànies, problemes 
digestius, respiratoris, alteracions 
circulatòries...

Però també pot tenir efectes se-
cundaris als quals cal atendre, per 
això els banys de sol són prescrits a 
la balneoteràpia. Els més comuns 
solen ser la miosi (contracció de la 
pupil·la), les reaccions cutànies com 
l’eritema, la urticària solar, derma-
tosi, èczemes... També pot produir 
esgotament amb taquicàrdia, cop de 
calor. Està contraindicat en lesions 
precanceroses. 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Heròdot, Hipòcrates 
i Avicenna ja usaven 
el sol com a remei 
terapèutic per a 
pell, reumatisme, 
raquitisme, atrò�a 
muscular i afeccions 
urinàries

Se sol aconsellar  
no excedir  
dels 15-20 minuts, 
començant amb 
5 minuts al dia

https://www.alternatur.es/suplementacion-y-complementos.php?f=629
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Tria te verd bio
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Tria te verd bio
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Gaudeix del te verd amb o sense teïna
El te verd va arribar fa uns anys 

per quedar-se entre la gamma de tes 
i infusions bàsiques 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. És la beguda habitual 
per acompanyar tots els àpats.

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

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

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

Bene�cis del te verd

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

• Estimula el metabolisme: gràcies 
a les catequines té un efecte termo-
gènic afavorint la combustió dels 
greixos. És per això que s’inclou 
en molts complements destinats a 
cremar greixos o perdre pes.

• Diürètic: a l’augmentar la micció, 
ajuda a l’eliminació de líquids i to-
xines del nostre organisme.

• Activació del sistema nerviós: a 

diferència d’altres tes, el te verd 
conté L-Teanina, una substància 
que activa la ment, sense accele-
rar-la ni hiper estimular-la. Es trac-
ta d’un aminoàcid no proteic que 
interacciona amb la dopamina i la 
serotonina, contrarestant l’efec-
te de la cafeïna, aclarint la ment. 
Aquesta particularitat la fa ideal 
per prendre al matí per afrontar la 
jornada de treball o estudi amb la 
màxima concentració.

Avantatges del te verd  
sense teïna

Malgrat aquest últim benefici que 
hem explicat, hi ha persones més sen-
sibles que es puguin veure afectades 
per l’activació del sistema nerviós.

El te verd sense teïna seria la mi-
llor opció per a persones amb una 

alteració de base del sistema nervi-
ós. Ja sigui per nerviosisme, estrès 
o ansietat. En cas d’insomni, tam-
bé seria convenient decantar-se per 
aquesta versió sense teïna.

Com es prepara el te verd

Per beneficiar-nos de les propietats 
del te verd s’ha de preparar correcta-
ment. Simplement, cal portar l’aigua 
a ebullició. Quan bulli, cal apagar el 
foc i esperar que desapareguin les 
bombolletes perquè 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 màxim 
i retirar la bosseta o les fulles de te.

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

Un te molt reposat també és inte-
ressant perquè té un lleuger efecte 
antisèptic, impedint el creixement 
de bacteris. 
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Nou Prova‘ls
Safrà Qualitat orgànica
• Safrà Premium - „Sargol“ del més alt nivell     
 de qualitat
• 90 Brins de safrà per dosi diària
• Amb *vitamina C per a una bona funció  
 mental 

Oli d‘alga Omega-3
• oli d’alta qualitat de la microalga  

Schizochytrium sp.
• una alternativa sostenible i exclusivament  
 vegetal a l’oli de peix

1 cop al dia   
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250 mg DHA y   
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Olis vegetals per a nodrir-nos  
per dins i per fora aquest estiu

En aromateràpia, 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-
lució i de potenciar els seus efectes 
per la seva pròpia aportació en vita-
mines, àcids grassos o oligoelements, 
penetren en la pell formant una pel-
lícula greixosa que dóna flexibilitat, 
tonifica i regenera.

A l’abril en vam veure alguns i 
aquesta vegada anem a destacar-ne 
d’altres que podem utilitzar aquest 
estiu per cuidar-nos per dins (in-
gerint-los) i per fora (aplicant-los a 
la cara, cos o cabell). Caldrà assegu-
rar-nos de quins són d’ús cosmètic i/o 
alimentari primer i, en ambdós casos, 
sempre de procedència ecològica.

D’ús cosmètic vam veure l’oli 
d’ametlles dolces, jojoba, rosa mos-
queta, calèndula i pastanaga. Altres 
olis vegetals interessants són:

• L’OV de gerd, que presenta un 
petit percentatge de protecció 
solar (encara que no pot substituir 
els protectors solars) té a més alt 
contingut d’àcids 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.) És calmant a 
les cremades lleus causades pel 
sol i en la irritació posterior a la 
depilació. Coadjuvant en l’acne i, 
segons alguns estudis, amb activi-
tat antiinflamatòria.

• L’OV de coco, nodreix i calma 
la pell seca i irritada després de 
prendre el sol. Es pot utilitzar per 
elaborar cosmètics facials, corpo-
rals, bàlsams labials, màscares, 
xampú, sabons i com a ingredient 
alimentari. Destaquen els seus 
àcids grassos saturats (làuric, mi-
rístic, caprílic i càpric). L’acció anti-

bacteriana de l’àcid làuric 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 antisèptiques, evita la infec-
ció de ferides i cremades. La seva 
riquesa en àcid caprílic (potent 
antimicrobià, antifúngic, antibac-
terià), 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 cosmè-

PRANAROM, laboratori cientí-
fic i mèdic, líder en aromateràpia 
científica, compta amb un equip 
de científics 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’àcids grassos es-
sencials, vitamina E, antioxidants 
naturals i, per tant, no requereixen 
cap additiu.

L’OV de nabius: amb la seva 
alta concentració en antioxidants i 
en àcid alfa-linolènic i en àcid gam-
ma-linolènic, té propietats com a 
regenerador cutani, antiinflamatò-
ries i antidegenerativas.

L’OV de coco: nodreix, suavitza 
i refresca 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 
regeneració natural a la pell, pot 
alleujar irritacions, sequedat, prevé 
l’oxidació primerenca dels seus tei-
xits i cèl·lules.

tica per problemes d’èczemes, 
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. 

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

40%

N
OVES ALTES

DE R E B AIX
A

*

913 142 458 - cofenat.es
Truca'ns. Informa't

* *Promoció vàlida fins al 30/09/2021 i per a noves altes. Subjecte a condicions especials. 

Els Professionals de Teràpies Naturals 

Los Profesionales de Terapias Naturales

ho tenen molt fàcil 

TERÀPIES NATURALS

Mites dels carbohidrats
 El nom de carbohidrats prové de 

l’època en la qual van començar a ser 
analitzats, ja que van trobar que es-
taven formats per carboni, hidrogen 
i oxigen.

Són nutrients que resulten fona-
mentals per obtenir energia, molècu-
les de sucre que, a l’igual que les pro-
teïnes 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 cèl·lules. 
Aquests poden utilitzar-se tot seguit o 
emmagatzemar-se per a ser usats més 
tard, en músculs o al fetge, com si es 
tractés d’un rebost.

Tipus de carbohidrats

• Sucres: anomenats carbohidrats 
simples, ja que es troben en la seva 
forma bàsica. 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: són carbohidrats comple-
xos que el cos necessita descom-
pondre per al seu ús energètic, 
com el pa, cereals, etc.

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

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

Necessitats diàries  
de carbohidrats

El sentit comú ens diu que no hi 
ha un percentatge exacte de carbohi-
drats totals a introduir en la dieta. La 
quantitat diària d’aquests dependrà 
del requeriment energètic de cada 
individu i, el que és més important, 
del tipus de carbohidrat i el seu índex 
glucèmic, en lloc d’un percentatge, 
com s’indicava dècades enrere.

Per l’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 
pràcticament no tenen despesa ener-

gètica. Això fa que potser no tingui 
gaire sentit realitzar diàriament un 
55% o el 65% del total de la ingesta ali-
mentària en forma de carbohidrats, 
ja que la despesa del seu organisme 
vindrà gairebé exclusivament del me-
tabolisme basal (energia consumida 
en repòs) i, com hem descrit, la fun-
ció dels carbohidrats és energètica.

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. És per això que assenyalem la 
importància d’individualitzar les ne-
cessitats i no guiar-nos per aquest 
percentatge, a més de donar més im-
portància a la font dels aliments en si 
mateix i el seu índex glucèmic que a 
la quantitat dels mateixos.

Índex glucèmic

Els carbohidrats, al ser “sucres”, 
són transformats en energia. La ve-
locitat a la que s’allibera aquesta 
energia és l’índex glucèmic i, a major 
índex, a major velocitat s’allibera, ge-
nerant més pics d’insulina.

Les farines refinades, brioixeria, 
pa blanc, sucre, arròs blanc i els sucs 
industrials, són alguns exemples 
d’aliments amb un índex glucèmic 
alt i, per tant, que obliguen al nostre 
pàncrees a alliberar insulina, predis-
posant a patir malalties, com la dia-
betis. Per contra, els aliments amb 
una càrrega glucèmica 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 fitoquímics, 
també aporten una important càrre-
ga de fibra, el que fa que s’alenteixi 
la seva absorció, provocant que se’n 
pugui disposar per més temps, sent 
molt més beneficiosos per a la nostra 
salut. 

123rf Limited©Tatjana Baibakova. Aliments rics en carbohidrats

El cos descompon  
els carbohidrats  
en glucosa,  
que és la principal  
font d’energia per  
als teixits i cèŀlules

Gaby Díaz, Osteòpata,  
Núm. Soci COFENAT 2120
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SALUT ESPAI PATROCINAT PER:
Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

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 
aparèixer: cops, molèsties intestinals, 
marejos, picades d’insectes...

I és que quan canviem els nostres 
hàbits de forma molt significativa: no 
ens marquem horaris, modifiquem la 
nostra alimentació, 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. Aquí van algu-
nes recomanacions.

• Alleujar les molèsties intesti-
nals: porta sempre amb tu pro-
biòtics 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 

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

• Evitar els marejos: si viatjar en 
cotxe, amb tren, avió o vaixell et 
produeix mareig, t’anirà bé portar 
càpsules de gingebre ja que contri-
bueix al confort digestiu i redueix 
marejos i vòmits.

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

• Alleujar cops o torçades: l’oli 
d’hipèric serà el teu millor aliat si 
el dones un cop o et fas una torça-
da, ja que funciona com a analgèsic 
i antiinflamatori, sent perfecte per 
aplicar-lo en el moment evitant 
que surti hematoma. També els 
bàlsams antiinflamatoris a base 
d’Àloe Vera, Harpagofit, Àrnica, 

Cajeput, Càmfora, 
Romaní i Calèndu-
la. Aquests ingre-
dients actuen en 
sinergia per actuar 
a tots els nivells de 
la inflamació.

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

123rf Limited©yarruta

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

en de forma immediata. Al quedar 
a la superfície de la pell, no gene-
ren cap al·lèrgia ni reacció. 

TERAPIAS NATURALES

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

Comoditat segura
Qualitat fiable
Fabricada a Europa

Arriba el moment
de canviar les regles

Disponible en 2 talles:

Tens 30 anys o més
O
Has donat a llum vaginalment
a qualsevol edat

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

Ideal per a viatjar,
nedar, i fer
exercici

Reutilitzable
durant anys

Zero residus
i sense plàstic

Reté 3x més
que un tampó

Servei
professional
de consultes

Fiable i provada
per milions d'usuàries
des de 2002

HIGIENE FEMENINA

Laura Araceli Sánchez, Especialista en nutrició i dietoteràpia  
i experta en cosmètica natural | info@herbolarionavarro.es

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.mooncup.co.uk/es/
https://www.nurorganic.com/ca/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
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L'OPINIÓ DE L'ESPECIALISTA Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

Tranquiŀlitzants naturals  
per adaptar-nos als canvis

El constant tràfec de la vida diària 
fa que moltes vegades ens sentim so-
brepassats, posant a prova la nostra 
capacitat d’adaptació per a acomo-
dar-nos a les circumstàncies canvi-
ants. La fitoteràpia i l’aromateràpia 
poden ajudar-nos a redireccionar 
el nostre camí cap al benestar.

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

tipus d’extracció ve de la concepció 
de que la planta és un “tot coherent”, 
on tots els seus principis actius tenen 
un sentit i una funció. Per a la seva 
extracció s’utilitza sempre la planta, 
l’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 així obtinguts 
tenen propietats úniques i actuen su-
mant efectes beneficiosos per assolir 
un objectiu comú, potenciar la salut 
d’una manera integral i estimular 
la nostra fisiologia d’una forma més 
completa.

Civada, llúpol, Passiflora  
i arrel de valeriana

La civada tonifica el sistema ner-
viós i ajuda a portar millor els símp-
tomes de l’estrès mental, combat la 
inquietud i potencia les habilitats cog-
nitives i l’acompliment d’aquestes en 
situacions estressants. A més, interac-

tua específicament 
amb les estructures 
cerebrals i neuro-
transmissors impli-
cats en la cognició, 
la memòria i la mo-
tivació.

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

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

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

123rf Limited©Antonio Guillem

La combinació 
d’aquests extractes 
de plantes amb olis 
essencials proporciona 
encara efectes  
més grans

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.intersalabs.com/
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LA TEVA PELL
ESTIMA EL QUE

ÉS NATURAL
Cosmètica ecològica i vegana

CURA DIÀRIA  EQUILIBRANT
CREMA I SÈRUM ECOLÒGICS

EQUILIBRA, TONIFICA I RENOVA

CURA DIÀRIA   NUTRITIVO
CREMA I SÈRUM ECOLÒGICS

NODREIX, SUAVITZA I PROTEGEIX

CURA DIÀRIA   REVITALIZANT
CREMA I SÈRUM ECOLÒGICS

REVITALITZA, REGENERA I REAFIRMA

  

 

Amb l'eficàcia dels  
Actius Botànics Concentrats

www.tallermadreselva.com

SABOR
NATURAL 
DE LIMÓN

30 sticks

1 stick al día

Lo que necesitas para
mejorar tu resistencia
y rendimiento!
El manganeso contribuye
al mantenimiento de los huesos en 
condiciones normales, a la formación
normal del tejido conectivo y a la protección
de las células frente al daño oxidativo.

BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPAÑA
C/ La Torre, 6 Bajo. 24002 León.
Tel. +34 987276220
e-mail: biover@biover.es - www.biover.es

Descárgate nuestra app en Google Play y en Apple Store.

bioverspain biover_spain

Con 
Membrana de 

huevo ecológica ESM®

 Dextrina cíclica 
altamente ramificada 

MSM y ManganesoMSM y Manganeso

Solicita muestra 

gratuita en tu

establecimiento

(hasta fin de

existencias)

anuncio_membrasport_v2.indd   3 3/6/21   10:19

COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

COSMÈTICA HIGIENE LLAR I CUINA LLAR I CUINA
Oli Vegetal de Nabius,  
de Pranarôm

Desodorant Alum & Àloe 
75ml, de Corpore Sano

Neteja ecològica  
per a la llar, de Biobel

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

Vaccinium macrocarpon - Obtingut 
per primera pressió en fred de baies 
de nabius. Un oli excepcional per 
aportar antioxidants a la pell! Les 
propietats de l'oli vegetal de les lla-
vors de les baies vermelles de nabiu 
tenen una composició única pel seu 
contingut d'àcids grassos omega 3 
i omega 6 antiinflamatoris (gam-
ma-linolènic). Un veritable bàlsam 
per a les pells sensibles, el teixit 
cutani i les fàneres (ungles i cabell).

Desodorant mineral amb Alum (Po-
tassium Alum) i suc d’Àloe Vera de 
cultiu Bio certificat que protegeix 
la pell de la suor. Amb la seva acció 
astringent, inhibeix la proliferació 
de microorganismes que causen la 
mala olor després de suar. És natu-
ral i no bloqueja les glàndules sud-
orípares. Pensat per a pell sensible, 
combina eficàcia amb alta toleràn-
cia dèrmica i protegeix la pell grà-
cies a l’Àloe Vera.

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

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

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

Certificat: Eco Garantie  
(Certisys)
Marca: Pranarôm 
www.pranarom.es
Empresa: Pranarôm España, S.L.

Certificat: Ecocert Cosmos  
Natural
Marca: Corpore Sano 
www.corporesano.com
Empresa: Disna, S.A. 

Certificats: Ecocert | Sello 
Artesanía
Marca: Essabó | www.essabo.com
Empresa: Beltrán Hermanos, S.L. 
www.jabonesbeltran.com 

Certificats: Ecolabel | FSC |  
EcoVadis Gold
Marca: Dalia | www.dalia.eco
Empresa: LC Paper 1881 S.A. 
www.lcpaper.net

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://tallermadreselva.com/
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Coneix la norma de certificació de cosmètica ecològica 
que més utilitzen les empreses espanyoles

BIOVIDASANA COSMÈTICA ECONATURAL

Cosmètic amb el 
90% ingredients 

ecològics 
categoria I 

i entre el 15-89% 
categoria II

Empreses amb el 
80% dels seus pro-
ductes a la ca-

tegoria I. No pro-
duixen cosmètica 
convencional amb 

altres marques

Cosmètic 
natural amb 

menys del 15% 
d´ingredients 
ecològics)

Cosmètica 
certificada 

sense 
ingredients 
d´origen 
animal

La cosmètica 
BioVidaSana 

està 
certificada 

per bio.
inspecta

* entitat sense ànim de lucre i declarada d´utilitat pública
Amb la garantia de l ´Associació Vida Sana*

“T´expliquem la veritat sobre la cosmètica econatural a www.biovidasana.org”

ASSOCIACIÓ
VIDASANA

ES-V/006/001

PRODU
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Per un món
MÉS sostenible!
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COSMÈTICAMontse Escutia,
Projecte Ecoestètica

Nuria Alonso,
Certi�cació BioVidaSana www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

PRODUCTES DE NETEJA

Els conservants en cosmètica econatural
Els conservants són substàncies 

que, com el seu nom indica, serveixen 
per allargar la vida d’un producte alho-
ra que protegeixen el consumidor de 
la contaminació per microorganismes. 
La majoria dels que s’usen són d’ori-
gen químic i per això, freqüentment, 
s’utilitzen com a símbol del grau de 
naturalitat d’un producte, especial-
ment en la indústria alimentària.

Aquesta situació s’està donant tam-
bé en el sector cosmètic i l’exemple 
més clar és el dels parabens. S’utilitza 
“sense parabens” com un argument 
per insinuar que es tracta d’una cos-
mètica més natural. És cert que els 
parabens han estat àmpliament uti-
litzats com a conservants perquè són 
molt efectius i barats. El problema és 
que tenen efecte com a disruptors hor-
monals, és a dir, mimetitzen l’acció de 
les hormones a unes concentracions 
molt petites. Hi ha molts altres conser-

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

No és possible trobar cosmètica 
elaborada sense conservants? De fet, sí 
que n’hi ha. Però només si es formula 
sense aigua. Això és possible per a certs 
tipus de productes com bàlsams, deso-
dorants o sabons. Però 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 són molt amants 
de textures especialment greixoses.

Els microorganismes necessiten 
aigua per desenvolupar-se. Per això, 
a nivell comercial, no pot formu-
lar-se un cosmètic 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’eficàcia 
microbiològica, conegut com challenge 
test, abans de poder ser comercialit-
zats. Aquest requisit és obligatori per 
a qualsevol producte cosmètic, sigui 
d’una gran empresa o d’un petit taller 
artesà. Si un cosmètic només durés un 
mes, el productor no tindria temps 
per vendre-l ni el consumidor per 
usar-lo abans que es fes malbé.

Per això, tots els certificats de 
cosmètica econatural permeten un 
percentatge mínim d’ingredients sin-
tètics. Entre els conservants se selec-
cionen els que es consideren més in-
nocus com ara l’àcid benzoic i l’àcid 

sòrbic o alguna de les seves sals, ben-
zoat de sodi o sorbat de potassi.

A més, els fabricants de cosmètica 
econatural solen reduir el seu contin-
gut a índexs inferiors als permesos per 
la cosmètica 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 cosmètic. 
Alguns olis essencials i extractes com 
el de romaní, 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 avenços 
en conservants d’origen natural prou 
estables com per superar els challenge 
test i aconseguir donar una durada 
adequada al producte. Alguns exem-
ples són l’àcid levulínic, conservants 
a base de microorganismes com Lac-
tobacillus o d’origen mineral com el 
Zinc Undecylenate.

Els resultats de l’eficàcia dels con-
servants naturals de moment varien i 
depenen de la combinació d’ingredi-
ents de la fórmula i el contingut d’ai-
gua. En qualsevol cas, s’espera que se 
segueixi avançant en l’oferta de con-
servants naturals eficaços i es podran 
prohibir o restringir encara més els 
conservants sintètics. 
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Stefan Voelkel “La biodiversitat 
comença a les llavors”

l’Agricultura (FAO), ja s’han perdut 
dos terços de la diversitat genètica 
dels cultius. Quin paper tenen les 
llavors en aquest sentit?

La biodiversitat comença a les lla-
vors. Des de fa mil·lennis, els agricul-
tors obtenen tots els anys les llavors 
de les plantes més puixants per a la 
següent sembra. D’aquesta manera, 
van sorgir innombrables varietats 
adaptades a la perfecció a cada lloc. 
En l’actualitat, un grapat de grans 
empreses inunden els camps de tot 
el món sempre amb les mateixes 
varietats de llavors híbrides no re-
produïbles que prometen un gran 
rendiment, especialment en combi-
nació amb certs productes agrícoles 
tòxics. Però això és pa per avui i fam 
per demà: les toxines es dispersen 
pel medi ambient i destrueixen la 
vida que està present en els sòls de 
forma natural. Per tant, les llavors 
no híbrides són en general més resis-
tents i, per això, una millor opció per 
a l’agricultura sostenible. També per 
als agricultors, perquè, al disposar de 
les seves pròpies llavors tradicionals, 
no perden la seva independència.

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

A l’utilitzar llavors tradicionals 
no híbrides en els nostres productes, 

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

recolzem els cultius naturalment re-
produïbles. Als agricultors els ha de 
tornar a compensar l’usar varietats 
tradicionals, tot i que assumeixin ren-
diments menors al principi. A canvi, 
obtenim matèries primeres d’una 
qualitat extraordinària. És precisa-
ment això el que els nostres clients 
esperen de Voelkel.

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

Com a pioners de Demeter, és una 
gran satisfacció tenir relacions inter-
nacionals, ja que ens permet impul-
sar projectes agrícoles i l’agricultura 
ecològica a tot el món. No obstant 
això, sempre és important que, al 
créixer, no es perdi de vista la filo-
sofia de l’empresa. Per assegurar-nos 
que això no passi en el futur, l’any 
2011, els meus fills i jo, vam convertir 
l’empresa familiar en una fundació 
dedicada a impulsar el bé comú. Amb 
els beneficis que genera, donem su-
port a nombrosos projectes benèfics. 
El 2020, el nostre negoci familiar va 
obtenir la certificació d’empresa de 
l’Economia del Bé Comú [economia-
delbiencomun.org]. Aquesta distinció 
m’omple d’orgull perquè demostra 
que fem una bona feina; bona tant 
per als nostres conciutadans com per 
a la natura. 

L’agricultura biodinàmica cons-
titueix l’essència de Voelkel. Per 
què és important?

Dirigeixo juntament amb els meus 
fills una empresa familiar que té 85 
anys. Amb una gestió sostenible, els 
meus avis i els meus pares van posar 
les bases perquè les generacions ve-
nidores, així com molts treballadors 
i les seves famílies, poguessin viure 
còmodament fins avui. La naturalesa 
es comporta de forma molt semblant: 
hauríem de tractar-la de manera que 

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

Orígens: Voelkel va néixer sota 
la influència del moviment germà-
nic Wandervogel. Què el caracterit-
zava? Com influeix això en la pro-
ducció agrícola?

Entorn de l’any 1900, joves de tot 
Alemanya van començar a organitzar 
excursions en grup a la natura. La 
creixent industrialització de les ciu-
tats va despertar en ells l’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 l’au-
toabastiment i a elaborar exquisits 
sucs amb la fruita dels agricultors del 
voltant. Avui en dia, el respecte per la 
natura i la convicció que ens dóna tot 
el que necessitem són valors que no 
només honora Voelkel, sinó també 
els agricultors de tot el món amb els 
que col·laborem.

Segons l’Organització de les Na-
cions Unides per a l’Alimentació i 

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



