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Menjar per no emmalaltir

El 1999, onze representants de les
majors empreses alimentaries dels
Estats Units es reunien a porta tanca-
da per debatre sobre la creixent epi-
deémia d’obesitat i com actuar davant
d’ella. Una pregunta surava en l'aire:
Eren ells els responsables?

Sal, sucre i greix

Bastant. Al llarg dels anys, els fa-
bricants de la inddstria alimentaria
s’han disputat la primacia del sec-
tor, elevant, cada vegada més, les
quantitats de sal, sucre i greix en els
aliments que produeixen. Es tracta
d’uns ingredients I's deliberat dels
quals han estudiat i controlat metodi-
cament, basant-se en estudis cientifics
que demostren com actuen sobre el
nostre cervell, proporcionant-nos un
plaer addictiu similar al qué generen
drogues com la cocaina. El periodis-
ta Michael Moss va guanyar el premi
Pulitzer per la seva feina al denunci-
ar-ho: després de quatre llargs anys
d’investigacid, va demostrar, amb pro-
ves irrefutables, la relacié entre el que
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mengem i la salut a través d’aquests
tres ingredients: sal, sucre i greix.

Avui sabem que la industria ali-
mentaria convencional manipula els
aliments perqué ens convertim en
addictes a les seves elaboracions. Per
aix0o val la pena pensar millor el que
mengem.

Malalties actuals degudes
a 'alimentacio

Més recentment, el prestigi6s met-
ge nord-america Michael Greger publi-
caria un treball (<Menjar per no mo-
rirs, Ed. Paidés, 2015) on es mostra
la impressionant relacié del menjar

123rf Limited©estradaanton

amb la salut i la malaltia. Una gran
majoria de les morts prematures pot
prevenir-se amb tan sols dur a ter-
me senzills canvis en la dieta i en
lestil de vida. Es una cosa que es
pot comprovar repassant les actuals
primeres causes de mort, la seva re-
lacié amb I’alimentaci6 i com, intro-
duint alguns canvis en el nostre estil
de vida, es necessiten moltissimes
menys intervencions amb farmacs o
amb cirurgia.

La seva conclusi6 és que, per exem-
ple, totes les persones preocupades
per les malalties cardiovasculars, hau-
rien de canviar a una dieta basada en
aliments integrals i en vegetals.

ARTESANOS DE VERDAD

.
*SEGUEIX-NOSI© @



https://www.vegetalia.com/

AGOST 2021-NUm 93

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

ALIMENTACIO | SALUT

A la familia hi ha historial de can-
cer de prostata? Cal oblidar la llet de
vacaiincorporar llavors de 1li a la die-
ta sempre que sigui possible. Malaltia
hepatica? Curiosament el café pot re-
duir la inflamaci6 del fetge... tot i que
encara no se sap com ho fa.

Cancer de mama? Sén ben cone-
guts els efectes del consum de soja,
relacionats amb un major index de
supervivencia.

Aquest metge mostra com en els
quinze trastorns o malalties ac-
tuals més importants hi ha una
part essencial relacionada amb el
menjar: malalties coronaries, pul-
monars, cerebrals, del sistema diges-
tiu, hepatiques, infeccioses, diabetis,
hipertensi6 arterial, insuficiéncia
renal, cancer de mama, depressio se-
vera, cancer de prostata, malaltia de
Parkinson... Avui totes elles s’estudi-
en en relaci6 a I’alimentacid, i els re-
sultats son sorprenents.

En paraules del Dr. Neal Barnard,
el metge vegetaria president del Co-
mité de Metges per una Medicina

Responsable: «Les dietes basades en ali-
ments d’origen vegetal son I'equivalent nu-
tricional de deixar de fumar».

Sense que els metges
sapiguen res de nutricié

Ara bé, tot i demostrant totes
aquestes evidéncies, la veritat és
que la realitat encara assegura mol-
tissim treball al sistema sanitari: en
la majoria de facultats de medicina
no s’imparteix ni una sola assigna-
tura sobre nutrici6. No deixa de sor-
prendre que fins i tot les organitza-
cions mediques evitin que es formi
als metges en aquesta disciplina, les
bases més elementals les hauria de
coneixer tothom.

Tothom? Si, aprendre a menjar
hauria de ser una assignatura a les es-
coles. Convé conéixer el valor de mas-
tegar més i millor, o com eliminar -o
reduir al maxim- el menjar escombra-
ries. Per que no és aixi?

Patates fregides amb estatines

La famosa companyia farmaceéu-
tica Pfizer va perdre recentment la
patent del Lipitor, una estatina per
reduir el colesterol nociu que el 2008
s’havia convertit en el farmac més ve-
nut de tots els temps, amb unes ven-
des mundials superiors als 140.000
milions de dolars. Les estatines sén un
tipus de farmacs que genera un entu-
siasme desmesurat entre la comunitat
medica mundial. Es diu que, als EUA,
algunes autoritats van arribar a defen-
sar que s’afegissin a l’aigua potable,
com es fa amb el fluor. Una revista de
cardiologia va arribar a fer broma di-
ent que en els restaurants de menjar
rapid podrien oferir «salsa McEstatina
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al costat del quétxup, per
ajudar a neutralitzar els
efectes de les males decisi-
ons dietetiques».

Es més facil menjar pa-
tates fregides o snacks de
fregits i després prendre
Lipitor. Com se sap, aquest
tipus de «menjar» presen-
ta inconvenients severs.
Les patates fregides indus-
trials, per exemple, con-
tenen també acrilamides,
una substancia quimica
cancerigena que es crea
de forma natural en pro-
ductes alimentaris amb
midé durant els processos
de cuinat a altes tempera-
tures (fregits, barbacoes,
torrats, rostits.. i també
en processos industrials
de més de 120 °C a baixa
humitat).

Qué podem fer?

Abans de res, convé
coneixer millor com es
pot mantenir la relaci6
menjar | plaer mitjancant
una renovacié en els sa-
bors i en la manera de
preparar i presentar els
plats. La bona cuina di-
etetica no ha d’estar re-
nyida amb el benestar
dels comensals en un
sentit holistic, integral i
contagiosament desitja-
ble. Tots els mesos podem
comprovar-ho en aquestes
pagines. Avui el menjar
impulsa un canvi en el
desti huma. B
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Noves capsules
compostables,
d’AlterNativa3

Nova gamma d’AlterNativa3 de
Cafeé Origens - 100% Arabica. Cafes
d’alta qualitat amb certificacio eco-
logica, Fairtrade i TUV compost.

Cafes conreats per cooperatives
de comer¢ just, a quatre regions
del mén, considerades per les se-
ves condicions medi ambientals,
idonies per la produccié de cafés
d’alta qualitat.

La capsula es pot depositar al con-
tenidor de materia organica. Tots
els components de la capsula s6n
compostables, compleixen amb
la norma EN-13432 i estan certifi-
cats per OKCOMPOST. En condici-
ons de compostatge industrial, es
degraden completament.

Certificats:

Ecologic (Euro Fulla) |
Fairtrade | TUV compost

Marca:

AlterNativa3
www.alternativa3.com

Empresa:
AlterNativa3, SCCL

Recomanat per

[ R ————
TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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“Voliem elaborar el kombucha meés delicios i
també el més saludable. | ho hem aconseguit”

Jordi Dalmau va ser diagnosti-
cat als 13 anys amb la sindrome de
Gilbert, una afeccié que pateix entre
el 51 el 10% de la poblacié i que su-
posa una major dificultat en la des-
intoxicacié de l'organisme a través
del fetge. Després de molts anys de
dietes restrictives i fart del seu can-
sament, dolors articulars i cefalees,
descobreix el mén dels fermentats i
sent parlar per primera vegada del
kombucha, una beguda que, per les
seves propietats saludables, pensa
que podria ajudar-lo a millorar els
seus simptomes.

Sempre interessat per les novetats
gastronomiques, Jordi busca aquest
te per botigues especialitzades sense
exit i decideix investigar sobre la seva
elaboraci6. Comenca a elaborar-lo i,
assessorat per diversos terapeutes,
cuiners i enolegs, posa en el mercat
el primer kombucha ecologic, artesa-
nal, amb ingredients 100% naturals i
envasada en vidre d’Espanya. Actual-
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ment, Miin Ferments, la companyia
que crea al costat de la seva com-
panya Merce Pérez, comercialitza

24-26 OCT. 2021
PARIS - FRANCA

‘N 6 ARrees

Alimentacio ecologica O

S'ESPEREN

1350

EXPOSITORS

Complements alimentaris &
Cosmeética i higiene

Ingredients i matéries primeres &7

DECOBREIX LES ULTIMES TENDENCIES BIO

10 AREES ESPECIALS PER A
FORMACIO | CONTINGUTS
ESPECIFICS

Natexbio Forum, Organic Trends
Forum, Import/Export Office...
Participa en xerrades exclusives sobre
el Mercat ecologic i el seu potencial

UNAFERIA DE _vNATdE.XA A

o Premis Natexpo

Les millors innovacions de I'any

o Exposicié de nous productes

La vitalitat del mercat il-lustrada per les
novetats dels expositors

o La incubadora ecologica

Un trampoli per a petites

i mitjanes empreses BIO

o El laboratori

Un espai de presentacio de projectes dedicat a

start-ups d’economia circular

comenca

o~
ORGANIZADA POR S paS

organisation

©Beth Magre. Jordi i Mercé

Kombutxa en més de 5.000 punts de
venda, a més de a través del seu web
kombutxa.com/shop.

Parlem amb Jordi Dalmau (1975,
Terrassa), enginyer mecanic i d’or-
ganitzacié industrial i CEO de I'em-
presa, i Mercé Pérez (1972, Mataro),
periodista i responsable de comuni-
caci6 i relacions publiques.

Partim de zero. Que és el kom-
bucha?

El kombucha esta realment de
moda, pero no ha deixat d’elaborar-se
des de fa més de 2.000 anys, com a
minim. Es una beguda fermentada
que parteix d’una infusié de te a la
qual s’afegeixen sucre i una colonia
de bacteris i llevats, coneguda com
SCOBY (Symbiotic Colony of Bacteri and
Yeast).

Quan i per qué neix Kombutxa?

El naixement de Miin Ferments
va molt lligat a la meva salut. Els
meus apats eren dificilissims de di-
gerir, estava molt cansat, sempre te-
nia contractures. El meu terapeuta
em va proposar la incorporaci6 de
kombucha, i d’altres fermentats a
la dieta, per a ajudar el meu fetge a
treballar amb més soltesa i va ser co-
mengar-lo a prendre i trobar-me mol-
tissim millor. Era la primera vegada
que un aliment tenia una repercussié
tan directa en la meva salut. Vaig pen-
sar que no podia quedar-me aquest
descobriment per a mi i vam decidir
amb la meva companya Merce deixar

enrere la nostra vida i emprendre per
a posar en funcionament un obrador
de kombucha. Voliem fer el kombuc-
ha més delicids i també el més salu-
dable. I ho hem aconseguit.

Estan sortint al mercat moltes
marques noves de kombucha. Qué
us fa diferents?

No totes les opcions que trobem
avui dia compleixen estrictament els
requisits sobre qué s’entén per kom-
bucha, establerts per l'organitzaci
Kombucha Brewers International: que
el procés d’elaboracié segueixi el
metode tradicional i que el producte
resultant no es pasteuritzi. Nosaltres
encara ens exigim més.

La nostra Kombutxa només duu
ingredients reals i ecologics, sense sa-
boritzants ni concentrats. Esta enva-
sada en vidre i no necessita fred, cosa
que suposa un estalvi de fins a 180 ve-
gades en CO, respecte als que van a la
nevera. Aixi mateix, la nostra planta
d’elaboracié és domotica, ens nodrim
d’energia responsable i reaprofitem
I’energia. La nostra generacié de resi-
dus és minima.

I encara sent una beguda fermen-
tada, Kombutxa de Miin Ferments
és la beguda que menys sucre resi-
dual conté de tot el mercat europeu.
Com s’aconsegueix mantenir la for-
mula del producte intacta des de la
seva produccio fins al seu consum?

Kombutxa no esta pasteuritzada.
Duem a terme un procés de fermen-
tacié en el qual la paraula pressa no
existeix. Donem temps als bacteris i
als llevats que fan possible la fermen-
tacié perqué consumeixin el maxim
del sucre que inicialment posem a la
mescla. Aixi aconseguim que gairebé
tot el sucre es transformi en acids or-
ganics i que les nostres 8 varietats os-
cillin entre els 0.2 i els 1.8 grams de
sucre residual per cada 100 mil-lilitres.


https://natexpo.com/en/la-feria-internacional-de-productos-ecologicos/
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Es una quantitat molt baixa de sucre.
Tan baixa que la beguda, ja embotella-
da, no refermenta.

Malgrat el seu baix contingut
de sucres, per exemple en el vostre
cas, s’imposa el recentment apro-
vat impost sobre les begudes en-
sucrades també pel kombucha. En
aquest sentit, s6n els refrescos i les
begudes energétiques equiparables
al te fermentat?

No tenim absolutament res a
veure amb els refrescos ensucrats o
edulcorats artificialment, ni amb les
begudes energeétiques que trobem en
el mercat. Per a elaborar kombucha
és absolutament imprescindible el
sucre: és el combustible que utilitzen
els bacteris i llevats que aconseguei-
xen convertir una simple infusi6 de
te verd en una beguda carregada de
probiotics, acids organics, enzims i,
per descomptat minerals i vitamines.
Sense sucre, aquests microorganis-
mes no treballen, no transformen.
Les autoritats que han aprovat aques-
ta pujada de I'IVA, equiparant-nos a
qualsevol beguda que porti sucre,
haurien de tenir en compte que el

kombucha és una beguda fermenta-
daique el sucre forma part de la seva
genesi. Esperem que, tard o d’hora,
aquesta pujada de I'IVA es corregeixi
per als nostres productes.

Que és Paleobirra?

Quan va néixer, fa 4 anys, vam
batejar Paleobirra com la no cervesa
per als que aposten per no renunciar
a la sensaci6 de prendre’n una, pero
no volen o no poden prendre gluten
ni alcohol. Paleobirra és Kombutxa
amb infusié de llapol i té gust i olor
de cervesa, perd no conté cap cere-
al. Recorda a les cerveses lambiques
i fa una escuma suau. Per celebrar

el seu aniversari, hem remodelat la
seva imatge i hem creat la seva ger-
mana divertida: un radler amb suc
de llimona, Paleobirra Lemon. Sén

BIOECO ACTUAL 5

ENTREVISTA

©Beth Magre

les nostres varietats més baixes en
sucre: 0.20 1 0.16 grams, respectiva-
ment, per cada 100 mil-lilitres. I ja
s6n supervendes! B
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AUTENTICA DELICIA
CRUIXENT

Quedareu entusiasmats amb els Krunchy Sun de
Barnhouse, sobretot pel seu sabor natural i granu-
lat i la delicada dolcor del xarop d'arros.

Tant amb els classics Krunchy Sun de civada i Sun
d'espelta com amb el Krunchy Sun de baies, el plaer
cruixent queda garantit.

Tots els
Krunchy ard
sense oli
de palma.

|

barnhouse

BI0 DESDE 1979
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, i
especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es
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Ivin Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Recomanacions macrobiotiques a estiu

Amb l’arribada de I’estiu tot can-
via al nostre voltant, més hores de
[lum, més calor i un ambient molt
més sec. La natura es mostra exube-
rant de fruites i verdures que han
anat creixent a la primavera i madu-
ren durant aquesta estacio.

Aquests productes solen ser més
vibrants, frescos i amb un contingut
en aigua superior al que tenien les
verdures d’hivern. Tenen un marcat
caracter Yin, s6n sucosos, creixen
allunyats del terra, sén menys den-
sos i solen tenir un ritme rapid de
creixement.

123rf Limited©alexrotenberg. Pizza vegetariana casolana amb ruca

El nostre temperament també es
modifica a I'estiu. Ens trobem més ac-
tius, sociables i amb una energia més
rapida.

Les amanides seran un gran aliat
durant I’etapa estival ja que ens oferei-
xen en forma d'un plat simple i rapid
tot el que necessitem. Els ingredients
a utilitzar i les seves combinacions s6n
infinits, des de verdures de fulla verda,
fruites, pickles fins llegums o cereals.

La gran varietat de fruites i ver-
dures que tenim al nostre abast ens
ofereix grans possibilitats en la nos-
tra cuina, per reforcar i aconseguir
aquesta energia que necessitem en
aquesta época de I’any.

Cuinarem de forma diferent. Hem
d’apostar per metodes de coccid ra-

ALIMENTACIO

pids, com saltats curts, escaldats o
coccions al vapor. La quantitat d’oli
en coccié també és una cosa a reduir
en la nostra cuina, aixi com els for-
nejats.

Els aliments de sabor amarg ens
ajudaran a depurar el nostre cos i
reforcar el nostre cor i intesti prim.
Entre ells podem trobar les verdures

de fulla verda, raves, escarola, ruca i
algunes herbes aromatiques.

Tot ens porta a una forma de men-
jar diferent, menys quantitat, amb
aliments més frescos i d’energia vi-
brant, encara que en excés poden
fer-nos sentir cansats i amb poca vi-
talitat. Per aixd és interessant crear
polaritat en els nostres apats i afegir
algun condiment salat a les nostres
amanides o macerar una amanida de
fruita amb una mica de sal i xarop
durant uns minuts. Aixo mobilitzara
I’energia alhora que produira una de-
liciosa combinacio.

Durant aquests mesos, en la nos-
tra cuina no poden faltar amanides
amb verdures, cereals, llegums o
pasta, saltats de verdures amb algun
tipus de proteina, preferiblement ve-
getal, sopes o cremes fredes com el
gaspatxo, untables vegetals, macerats
i pickles o amanides o batuts de frui-
ta. Aix0 ens ajudara a trobar-nos amb
energia suficient durant aquesta epo-
ca d'elevada calor. ®
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Salut bucal en la infancia

Les malalties bucodentals no no-
més produeixen molesties locals,
siné que poden afectar la salut de
tot l'organisme. En la infancia, la
malaltia bucodental més freqiient és
la caries, que afecta fins a un 90% de
les nenes i nens, en algun moment.
La caries es produeix per ’accié d'un
bacteri, Streptococo mutans. Aquest
bacteri usa les restes dels aliments
que queden a la boca si no les eli-
minem després dels menjars amb
una bona neteja, i produeix substan-
cies acides que destrueixen a poc a
poc ’esmalt de les dents, podent, en
casos greus, arribar fins al nervi que
hi ha a sota.

Algunes persones tenen més pre-
disposici6 que d’altres a patir caries,
pero en qualsevol cas, una bona di-
eta i una bona higiene dental s6n
les millors formes de protegir els
nens davant de la caries. Qualsevol
aliment amb sucre, especialment si
és humit i enganxo6s, és un material
excel-lent per als bacteris productors
de caries.

ALIMENTACIO

Quan poden els nens comencar a
tenir caries? Des que apareix la pri-
mera dent, i en aquest moment és
quan cal iniciar la rutina de la higi-
ene dental. Al principi pot ser amb
una gasa humida, fent un bon mas-
satge a les genives i les poques dents
que hi hagi, al menys un cop al dia,
pero preferiblement dues. Quan
vagin apareixent més dents es pot
usar un didal per a nadons i comen-
car a aplicar una mica (simplement
tacar el didal) de pasta de dents amb
1.000 ppm de fluor. Aquesta petita
quantitat de fluor fa a I’esmalt den-
tal més resistent a I’atac dels acids
i pot disminuir el risc de caries a la
meitat.

La lactancia materna, duri el
temps que duri, no provoca caries. La
llet no té glucosa, té lactosa, que els
bacteris de la boca no poden utilitzar.
A més, té substancies protectores en-
front de la caries’. El que si que pot
augmentar el risc de caries és deixar
als nadons quedar-se adormits amb el
biber6 a la boca.

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

~ DHA* en totes les férmules infantils Holle -

Holle

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

Segons el seu grau de desenvolupa-
ment psicomotor i nivell d’indepen-
déncia, entre els 2-3 anys els nens po-
den comencar a raspallar-se les dents
ells sols, sota la supervisié d'un adult.
Es bo que ho facin al mateix temps
que algun dels cuidadors, perqué pu-
guin aprendre bé la técnica per imita-
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ci6. També a partir dels 3-4 anys poden
comencar a utilitzar fil o seda dental i
netejadors o raspadors de la llengua.

Es recomanable que, a partir del
primer aniversari, tots els nens i ne-
nes comencin a visitar el seu odon-
topediatra cada sis mesos. B

1. https://www.bioecoactual.com/ca/2018/06/04/lactancia-materna-caries/

ALIMENTACIO
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Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié pel nadé. Si vols utilitzar la férmula infantil,
consuilta amb el teu metge pediatre, lassessor en lactancia materna o l'expert en nutricio.
*segons la legislacio per a totes les llefs de lactancia i de continuacié,

meés informacié a wwuw.holle.es



http://calvalls.com/index.php/ca/
https://es.holle.ch/
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Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

- SOL

naturat

T

Pilar Rodrigaiiez, ESPAI PATROCINAT PER:

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Herba de blat. La forma més senzilla
d’afegir nutricio als teus sucs verds

Es tracta d’un dels productes ali-
mentaris més venuts als Estats Units
en els daltims anys i cada vegada se’'n
sent més a parlar d’aquest supera-
liment que té tantes bondats, pero
que potser no sapigues bé que és ni
com utilitzar-lo. Parlem de I'herba
de blat.

No conté gluten

L’herba de blat, wheatgrass, en an-
glés, és ni més ni menys que el ger-
minat de la llavor del blat a la qual se
la deixa créixer uns dies fins a quedar
com I’herba. En el procés, el gluten
desapareix i, per tant, és un aliment
apte per a les persones que tenen sen-
sibilitat a aquesta substancia.

Els beneficis per a la salut d’incor-
porar I’herba de blat en la dieta s6n
uns quants i molt interessants. Te’ls
presento.

Antiinflamatori i antioxidant

Els que vivim a la ciutat estem
reiteradament en contacte amb subs-
tancies oxidatives i el ritme de vida
modern ens exposa de forma perma-
nent a un estat d’estrés que és molt
inflamatori. Cal evitar aquests inputs,
tot i que és dificil i per aixd és molt
important que, a l'hora d’escollir
els nostres aliments, apostem per
aquells que ens ajuden a netejar i a
desinflamar.

Pel seu alt contingut en superdxid
dismutasa (SOD), vitamina CiE, ’her-
ba de blat contribueix a la proteccié
enfront dels radicals lliures, afavori-
dors de l'envelliment prematur, del
risc cardiovascular i de malalties com
cancer i neurodegeneratives.

D’altra banda, Paul Pitchford en el
seu llibre “Sanant amb aliments inte-
grals” destaca les propietats antiinfla-
matories de I’herba de blat, atorgades
per la clorofil-la, la superoxid dismu-
tasa (SOD) i per els seus mucopolisa-
carids, un tipus de fibra soluble.

En malalties intestinals amb base
inflamatoria, com la colitis ulcerosa,
els estudis indiquen que I’herba de
blat té efectes relacionats amb la mi-
llora dels simptomes.

",
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Des del punt

de vista purament
nutricional,

’herba de blat

és especialment
rica en ferro, calci,
magnesi, vitamina
A, C, Eiaminoacids

Pero les seves bondats no acaben
aqui, el nostre superaliment tam-
bé posseeix una enorme capacitat
netejadora o depurativa, gracies al
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seu contingut en clorofil-la, podent
utilitzar-se per disminuir la carrega
de metalls pesants i altres substan-
cies toxiques de la sang. També per
netejar l'intesti de microorganismes
patogens.

I, des del punt de vista purament
nutricional, I’herba de blat és especi-
alment rica en ferro, calci, magnesi,
vitamina A, C, E i aminoacids, de ma-
nera que es tracta d’'un producte espe-
cialment interessant per completar la
dieta vegetariana o vegana.

Ingredient estrella al
teu suc verd aquest estiu

Els sucs verds sén un comodi per
als dies de calor i tenen gran intereés
sempre que estiguin elaborats a par-
tir d’ingredients de qualitat. L’herba
de blat és un extra perfecte, doncs el
seu sabor neutre i fresc, permet utilit-
zar-la sense alterar el resultat organo-
leptic, mentre que s’afegeix moltissi-
ma nutricié. Normalment la trobem
en forma de pols, i poden utilitzar-se
entre 11 3 culleradetes de café al dia
sense problema.

Finalment, és important destacar
que no cal portar-la de l’altre costat
del mapa, cosa poc comu en el mén
dels superaliments. Encara que aix0
no sigui un benefici directe per a la
nostra salut, ho és per a la salut del
nostre Planeta Terra. B

ALIMENTACIO

P s
st e

| @ SOL

VEGh naturat

BIO

HIERBA
DE TRIGO

EN POLVO
MAGNESIO * CALCIO * VIT. E

SUPERFOOD

INSTANTANEC

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

SOL

naturat

Poderrevitalitzant

Comengar el teu dia amb herba de blat té molts beneficis. Apunta aquesta
recepta per a prendre en deji: depurativa, energitzant i alcalinitzant.

e02/3 d’aigua mineral natural

1/3 part d'aigua de mar

e 1llimona ecoldgica petita (o mitja
gran)

o Mitja culleradeta d'herba de blat
en pols

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

1. Espremem la llimona i afegim la

2. Afegim l'aigua de mar i l'aigua

3. Llest!

mitja culleradeta d’herba de blat.
Removem bé.

mineral i tornem a remoure.



https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Mercedes BlascoI Nutricionista, Master en Nutricio i salut

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

5 aliments per despertar amb energia

L'esmorzar és una de les preses
alimentaries més significatives del
dia, per dos motius. Aporta energia
després de vuit o més hores de de-
juni, i perque sol ser al mati quan
s’afronten les tasques més intenses
del dia com treballar o estudiar. Es
substancial que comporti una apor-
taci6 nutricional completa de micro
i macronutrients.

Si ’esmorzar es desdobla en dues
preses, s’han de complementar. Si les
presses de primera hora impedeixen
menjar a taula parada, es pren una
fruita o suc i es complementa amb
un entrepa saludable a mig mati. I
viceversa, si s’esmorza un bon mues-
li variat amb iogurt o unes torrades
amb paté i llet de soja, en la pausa
una fruita sera suficient. L'ideal no és
tenir un dnic model estandarditzat,
sin6é anar variant al llarg de la set-
mana per assegurar tots els elements
d’una dieta variada. Es tot el contrari
d’'una bomba de cafeina i sucres, que
provoca un pic d’energia i una baixa-
da amb fatiga en poca estona.

ALIMENTACIO

1. Carbohidrats de combustié len-
ta. Els cereals integrals sén la mi-
llor opcié. Els flocs de civada, ar-
10s, blat de moro, mill o quinoa es
prenen bullits o torrats. El pa in-
tegral, de segol, espelta o blat, en
forma de torrades o d’entrepa. S6n
I’alternativa saludable als famosos
“cereals per esmorzar”, super pro-
cessats, refinats i endolcits.

2. Proteines. Tradicionalment s’in-
gereixen en forma d’ous o de lac-
tis com ara llet, iogurt, formatge o
kefir. La beguda, iogurts i tofu de
soja s6n bones opcions, aixi com
els formatges i patés vegetals amb
cigrons, sésam, anacards, ametlles
i llevat de cervesa.

3. Greixos vegetals. No tenen coles-
terol i solen ser insaturats, com
I'oli d’oliva o paté d’alvocat sobre
una torrada integral. Fruits secs,
pipes i llavors sén imprescindi-
bles. Aporten acids grassos essen-
cials i, en el cas del 1li, la chia, el
canem i les nous, omega 3.

AGOST 2021-NUm 93

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

4. Vitamines. Les fruites fresques i
les baies s6n la millor font de vi-
tamines antioxidants A i C. Sen-
ceres, en batuts o en sucs acabats
de fer. La vitamina E es troba en
els fruits secs i pipes, les del grup
B en els cereals integrals i el lle-
vat nutricional, la D en els lactis
Sencers.

123rf Limited©Omahirates

5. Minerals. A més del calci dels
lactis i de les begudes vegetals en-
riquides, n’hi ha a les taronges,
I'hummus, les fruites dessecades,
com les figues, i els fruits secs.
Les llavors, el sésam i les pipes de
gira-sol i carbassa aporten a més
a més magnesi, fosfor i oligoele-
ments com ferro, zinc i seleni. ®

ALIMENTACIO

Elya su

PREPARATS DE

AMB SUC DE RAIM

ARANDANO

CONZIMD DE 18-

30% MENYS DE SUCRES
QUE UNA MELMELADA

~ - valledeltaibilla.es

BEBIDA DE AVENA

<
0% DE AZUCAR Y SIN GLUTEN

Un verdadero sabor esencial sin azucares simples.

Contréle Certisys BE-BIO-01

COCO

La delicada combinacion
de avena y coco:
un viaje de los sentidos.

>
N~ /-
NATURAL

Nuestra bebida emblematica.

www.limafood.com
E1(© @lima.vio.food



https://valledeltaibilla.es/
https://www.limafood.com/es-es
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Comenca amb el MATCHA

Gaudeix del seu sabor i beneficis!

100% pur, natural i ecologic

Defensa immunitaria
Vitalitat

Proteccio cel-lular
Cremador de greixos

B ° 100% nature

Fuel For Lifel www.biotona.es—O

11


http://biotona.es/
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RECEPTA

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, i
especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es

|-

w®
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Ivin Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Gelat de nous i platan amb nous caramellitzades

Gaudir d'un gelat a l'estiu és de
les coses més agradables i refres-
cants que podem trobar quan la
calor es fa dificil de portar. La com-
binacié de sucre i greix juntament
amb la cremositat propia d'aquestes
postres converteixen el gelat en el rei
de l'estiu. Fer un gelat casola implica
algunes dificultats ja que perqué no
es formin cristalls de gel i la consis-
téncia segueixi sent cremosa cal tre-
ballar la barreja mentre es congela,
afegir alguna base greixosa i també,
necessitarem endolcir.

La recepta que tens a continuacid
compleix tots els requisits per con-
vertir-se en el teu hit estiuenc, només
has de recordar guardar suficient pla-
tan madur al congelador pertenir una
base de gelat llesta.

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS: 8H. CONGELACIO
15’ PREPARACIO

INGREDIENTS (2 persones)

e 4 platans madurs.

e 50 gr. de nous.

e 3 cullerades de xarop d'atzavara.

* 1 culleradeta d'extracte de vainilla.

Per les nous caramellitzades:
¢ 30 gr. de sucre de coco o de panela.

e 20 gr. d'aigua.

e 1/ culleradeta de suc de llimona.
e 50 gr. de nous.

e 1/ culleradeta d'oli de coco.

Elaboracio

Tallar els platans en 5 0 6 trossos i
congelar durant 8 hores en una safata
coberta amb paper de forn.

Per caramel-litzar les nous hauras
de comencar per col-locar el sucre de
coco en una paella juntament amb 1'ai-
gua i el suc de llimona. Quan comenci
a bullir i el caramel s'hagi tornat lleu-
gerament espes, afegir les nous i 1'oli
de coco. Remoure durant 3 minuts i
amb ajuda d'una forquilla treure les

SALSA CURRI

nous i col-locar-les separades en un
paper de forn perqué no s'enganxin
mentre es refreden completament.

Remullar les nous que aniran en
el gelat amb aigua calenta durant 10
minuts. Al cap d'aquest temps esbal-
dir i escorrer del tot.

Treure els platans del congelador
5 minuts abans de triturar-los.

Col-locar en un got o gerra de la
batedora les nous, el xarop i la vai-

UN AROMATIC POT PLE
D'ESPECIES | SABORS EXOTICS.
EL MES AUTENTIC Que

TROBARAS

"

©Estéla N}eto

nilla i triturar tot el possible. Si pre-
fereixes trobar petits trossets de nou
en el gelat només triturar lleugera-
ment.

Afegir els platans, encara con-
gelats, perd més tous, a la batedora
i continuar triturant. Al cap de poc
temps hauras d'assolir una consisten-
cia cremosa perd encara congelada
de gelat.

Servir immediatament amb les
nous caramel-litzades per sobre. B

NOVA

terrasana.com



https://terrasana.com/
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BEGUDES / QUEFIR

Kéfir Aqua amb mango i
fruita de la passio,
de El Cantero de Letur

ALIMENTACIO / CONDIMENTS

Quefino,
de Vegetalia

_EN POLVD
A@lcur_mp._ ECOLOGICA

QUEFIND
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Kéfir Aqua és la nova gamma de quefir
d'aigua ecologic de El Cantero de Letur.

Es presenta en tres sabors: Mango i Frui-
ta de la Passi6; Llimona i Gingebre; i Na-
tural.

Gaudeix de tots els beneficis probidtics
del quefir en una beguda lleugera i re-
frescant. Format 500ml.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com
Empresa: Cantero de Letur, S.A.

Ja pots adornar els teus plats de pasta, la-
sanyes i pizzes amb un formatge vega en
pols.

El Quefino és una combinaci6 de fruits
secs i llevat nutricional que, a més de
ser beneficiés per a la nostra salut, és
delici6s.

Aporta proteina, i no conté soja ni gluten.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Vegetalia
www.vegetalia.com

Empresa: Vegetalia, S.L.U.

BEGUDES / CERVESA

Sander’s: cervesa
ecologica i vegana,
de Sol Natural

ALIMENTACIO / CEREALS

Granola de civada,
xocolata i coco bio,
de El Granero Integral

A

 onCHOCLATEY
E th s

imprescindible %J

Cervesa artesanal elaborada sense com-
ponents d'origen animal, que solen ser
emprats en l'elaboracié de la majoria de
cerveses.

Sander's és una Pilsener aromatica de cos
mitja, amb un subtil equilibri entre la
malta d'ordi i el llapol que li atorga un sa-
bor distintiu. Una manera respectuosa de
refrescar aquest estiu.

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

Granola elaborada a base de flocs de ci-
vada, xocolata i coco. Sense gluten, amb
alt contingut en fibra i amb un contingut
reduit en sucres.

Una bona opcié per comencar el dia amb
energia. Acompanya-la de beguda vegetal,
llet, suc o un iogurt. La combinaci6 de sa-
bors i textures el converteixen en un es-
morzar saludable i deliciés.

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

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

CERTIFICADORA

PURE ECOLOGIC B|

gitar | abocar o contingut en un recipiont. Escalfar a foc lent, removent. Mo bl

INGREDENTS: Patatss™ u cahasd® (1%
PRy T R

“ingruflerts rocedents & lagricdini aoolligica

Certficat ecoiigic per COME

i

ESECO-019-CT - &
Agricultura U eciiill

Més informacid www.ccpae.cat BYGEIETE

Amb la col-laboracid de:

AIN Generalitat
LV de Catalunya

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

MENJARS

Aliments
ecologics

Menja futur

Troba els segells ecologics
a I'etiqueta dels aliments.

O O ®/ccpae
www.ccpae.cat

PRODUCCIO e~ we

o®
'.

CCPA

Consell Catala
de la Produccié
Agraria Ecologica

— 91901003 VI3Y39Y

Amb els millors
inﬁredients el
millor Gaspatxo
Premium de 750 ml.

Gaspatxog

el secret:

Tomaguet™ 61,5%, Aigua 15%
0li d'oliva verge extra® 6,8%
Pebrot vermell* 5%,
Cogombre® 4,8%,
Pebrot verd® 5%, A4
Sal* <2%. ,
Vinagre* < 2%
iAll" < 2%
*Procedent de
cultiu ecologic

Producte esterilitzat, sense colorants
ni conservants i lliure de gluten.

|I:::~ﬁ<:iruet

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25

30 Artesa de Segre - LLEIDA
at s www.he t_de!silenei.com

L AN (A7 A
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Listeriosi

La listeriosi és una malaltia de
transmissié alimentaria poc freqiient,
pero a tenir molt en compte pel seu
potencial letal. Es causada pel bacteri
Listeria monocytogenes 1 es caracteritza
per simptomes com ara diarrea, febre,
mal de cap i muscular. Perd a més d’ai-
X0, es pot donar la forma invasiva de la
malaltia, que és més greu, sobretot si
afecta determinats grups de poblaci6
d’alt risc com embarassades, nadons
i persones amb les defenses debilita-
des (malalts cronics, edat avancada, o
sotmeses a determinats tractaments
medics). En aquests casos, pot donar
lloc a infeccions greus com septice-
mia, meningitis, encefalitis, o afectar
a altres parts del cos. Aixi, la listerio-
si és una malaltia poc freqiient, pero
mortal en una proporcié important,
arribant fins i tot al 30% de mortalitat.

Listeria monocytogenes presenta una
gran ubiqiiitat en la naturalesa, pel
que esta ampliament distribuida i
pot trobar-se tant al terra, a l'aigua,
com en el tub digestiu d’animals. A
diferéncia d’altres bacteris, és molt

ALIMENTACIO

SEGURETAT ALIMENTARIA

I
-

resistent en ambients salins, suporta
condicions anaerdbiques com el buit,
es multiplica en un ampli rang de pH
(4,4 a 9,4), pot multiplicar-se comoda-
ment a temperatures de refrigeracié
(2°C a 4°C) i és capac de formar bio-
films en diferents superficies, fent-la
aixi més resistent als processos de ne-
teja i desinfeccié. Les temperatures
de coccié superiors a 70°C durant
dos minuts si que aconsegueixen eli-
minar el bacteri. Per tant, haurem de

uria Arranz,
Enginyera técnica industrial, Tecnologa d'aliments

123rf Limited©etonastenka

tenir en compte aconseguir aquestes
temperatures en el cuinat, fins i tot al
reescalfament dels aliments.

Es transmet a I’ésser huma al con-
sumir els aliments contaminats i per
transmissio vertical, és a dir, de la
mare al fetus a través de la placenta o
ja en el part. També el part d’animals
és un moment delicat, encara que
poc freqiient on es pot donar conta-
minacié tant a ’animal nounat com

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

Els aliments als que més
s’associa la listeriosi son
els segiients:

e Crus: llet crua, formatges tous
o gelats (elaborats amb llet no
pasteuritzada), germinats, carns
1 derivats no cuinats o llescats
(embotits envasats), patés, fruites
iverdures trossejades amb antela-
ci6, verdures crues sense netejar
ni desinfectar.

e Embotits curats.

e Peix fumat.

¢ Aliments sobrants conservats du-
rant dies a la nevera.

e Aliments llestos per consumir,
tant d’origen animal com vegetal.

a les persones, veterinaris o ramaders
que estan assistint al part.

La contaminacié pot donar-se en
qualsevol fase de la cadena alimenta-
ria, des del productor primari a I’elabo-
racié, transformacié, transport, venda
i en les propies llars del consumidor fi-
nal. El periode d’incubaci6 de la infec-
ci6é és generalment d’1 a 2 setmanes,
pero, pot arribar a ser més llarg, fins

A LsTiU,Tamge (@
=ECOLoGIC!

MES DE 5.000 PRODUCTES
AL MiLLOR PREU

Compraonline a

shop.veritas.es
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de 90 dies, de manera que, de vegades,
es fa dificil identificar ’aliment origen
de la infeccié.

Per tot aix0, és important conei-
xer com prevenir-la en cada una de
les baules de la cadena alimentaria
que ens afecta. La legislaci6 estableix
uns limits maxims de Listeria monocy-
togenes permesos en els aliments, per
tant, els operadors de les industries
alimentaries han de tenir un pla de
mostreig periddic per comprovar que
compleixen amb els limits establerts
per garantir la posada al mercat d’ali-
ments segurs. En cas d’operadors
que elaboren aliments llestos per al
consum, dins del seu pla de mostreig
hauran d’incloure, a més, les superfi-
cies dels equips, estris i zones de pro-
duccié. Realitzaran també estudis de
vida ttil per comprovar que els valors
microbiologics estan dins dels limits
permesos fins a la seva data de cadu-
citat. Les autoritats sanitaries de les
comunitats autonomes, porten a ter-
me controls oficials per comprovar
que les empreses alimentaries com-
pleixen el que s’estableix legalment.

I com a consumidors,
queé podem fer per evitar
la listeriosi?

Es molt important:

¢ Respectar les indicacions de con-
servaci6 i data de caducitat indica-
des en 'etiquetatge.

¢ Llegir bé les condicions d’utilitza-
ci6 i no consumir en cru aquells
aliments on s’indiqui expressa-
ment que han de ser cuinats abans
del seu consum.

e Cuinar els aliments i reescalfar les
sobres completament (assolir tem-
peratures superiors a 70°C durant
2 minuts) i de forma homogénia
(evitar microones o, si s’utilitza,
aturar-lo i remoure l’aliment per
escalfar-lo en diverses vegades).

e Evitar guardar sobres d’amanides
o altres que no podran ser tractats.

e Rentar i desinfectar fruites i ver-
dures que seran consumides en
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cru. Tallar-les en el moment de
consumir, si és possible.

e Tenir precaucié d’evitar contami-
naci6 creuada d’aliments ja cui-
nats amb superficies, estris, altres
aliments contaminats o fins i tot
pel mateix manipulador.

e Mantenir neteja i desinfeccié d’es-
tris, superficies i mans.

e Separar els aliments crus dels cui-
nats.

544
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e Utilitzar aigua i mateéries primeres
segures.

¢ Els grups de risc han d’evitar menjar
aliments associats amb la listeriosi.

Evitar les malalties de transmissio
alimentaria és sens dubte una tasca
de tots els implicats en la cadena ali-
mentaria, inclos el consumidor. Tant
la formaci6 dels manipuladors d’ali-
ments com la informacié als consu-
midors, s6n mesures de prevencio es-
sencials que ens ajuden a evitar-les. B

Nota: Aquest article esta dirigit al consumidor i é&s merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva extensié limitada.
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Suplements nutricionals per maximitzar
el rendiment esportiu

Les persones que habitualment
practiquen esports o els agrada en-
trenar per mantenir un bon estat
fisic, solen utilitzar suplements com
les proteines, vitamines, aminoa-
cids, crema greixos com la l-carni-
tina, extractes de te verd, guarana,
entre d’altres. S6n productes a base
d’extractes naturals o de plantes, no
sintetics.

Molts d’aquests nutrients els ob-
tenim amb una dieta equilibrada
perd quan es practiquen activitats
fisiques esportives, les necessitats
augmenten i hem de recérrer als
suplements, que ens ajudaran a mi-
llorar el rendiment o recuperar-nos
més rapida i eficacment després de
I’entrenament o si hem tingut una
lesié.

Es interessant coneixer els dife-
rents tipus de suplements esportius,
com funcionen, com es prenen i
aixi, poder decidir, segons el nostre

ALIMENTACIO
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objectiu, quin és el més idoni i ens
ajudara a millorar la nostra qualitat

de vida.
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Si lobjectiu és millorar
el rendiment fisic, hem
de fer-ho mitjancant:

e Augmentar la massa muscular,
guanyar forca i poténcia.

¢ Recuperar nutrients perduts du-
rant ’entrenament.

® Aconseguir una rapida recupera-
cio.

¢ Protegir les articulacions.

¢ Millorar la composicié corporal o
disminuci6 de greix.

e Mantenir en equilibri el sistema
nervios.

Si volem recuperar-nos
després d’una lesio,
hem d’aconseguir:

e Baixar la inflamacié.

e Calmar el dolor.

e Afavorir la regeneracié muscular,
articular i de teixits.

¢ Enfortir el sistema ossi.

e Obtenir un descans optim amb
hores de son adequades.

Suplements recomanats

Glutamina: La glutamina és un
aminoacid predominant en les fibres
musculars que intervé en les seves
funcions, és sintetitzada pel nostre
organisme, pero en certes situacions
es pot veure minvada la seva produc-
ci6. Per exemple, amb estreés o exerci-
ci fisic de certa intensitat.

La seva aportacié rica en protei-
nes contribueix al manteniment dels
musculs i a una recuperacié més ra-
pida. Per prendre abans i després de
I'exercici.

Aminoacids ramificats (BCAA)

Els BCAAS sén aminoacids de
cadena curta ramificats. Els amino-
acids que formen part de les protei-
nes, exerceixen un paper clau, ja que
donen consisténcia i enforteixen els
nostres musculs. La nostra dieta ha
de contenir al voltant d'un 12% de
proteines, perd moltes vegades no
arribem a aquest percentatge i fins i
tot ens cal més quantitat. Es necessi-
ta una aportacié extra de proteines i
amb aix0 aminoacids per a aquelles
persones que realitzen esports d’alta
intensitat.

Begudes isotoniques

N’hi ha en liquid o en pols per
preparar i consumir abans, durant i
després de I’exercici. Gracies a la seva
composicid, ajuden a disminuir el
cansament i la fatiga i contribueixen
al metabolisme energetic natural.
Tenen com a objectiu millorar la hi-
drataci6 i reposicié d’electrolits que
es perden amb la practica d’exercici.
Estan compostes per aigua, hidrats
de carboni i sals minerals.

L-Carnitina

S’encarrega de que 'oxidaci6 dels
greixos del cos sigui I'apropiada, aixi
com el seu emmagatzematge. Aixi,
pot afavorir un equilibri entre greix |
massa magra, ja que la seva preséncia
en l'organisme facilita la utilitzacié
dels greixos en la produccié d’energia
en lloc dels sucres. Util per a la per-
dua de pes si es complementa amb
exercici.


https://www.sojade-bio.es/
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Aporta resistencia fisica i afa-
voreix la recuperacié després de la
practica esportiva. L-Carnitina en
l'organisme es redueix amb el pas
dels anys, de manera que és habitual
la debilitat muscular i 0ssia en edats
avancades.

Creatina

Aquest complement nutricional té
la propietat de millorar el rendiment
fisic en series successives d’exercicis
breus d’alta intensitat, per tant, esta
indicat especialment per a esportis-
tes. La seva funcié és la de proporci-
onar ATP a les cel-lules musculars i
teixits del cos.

Sulfat de glucosamina i sulfat
de condroitina

Aquests compostos sén la base
quimica del teixit cartilaginds que es
troba per tot el cos de diferents mane-
res, i en funcié de la seva especialitat,
podem trobar-los ja sigui en els carti-
lags de totes les articulacions, discos
intervertebrals, tendons, lligaments
i capsules articulars, meniscs i fins i
tot en la propia fascia que recobreix
cada microfibra muscular, visceres i
periosti dels 0ssos.

Ens protegeix de possibles lesi-
ons, coadjuvant en la regeneracid
d’aquests teixits que han patit al lesi-
onar-nos.

MSM

El sofre és un dels minerals es-
sencials per als éssers humans i la
seva concentracié disminueix en les

articulacions a conseqiiéncia de la in-
flamaci6. Es un component clau del
cartilag i juga una funci6 important
en el benestar articular.

Magnesi

El magnesi és un mineral summa-
ment important per a tota cellula
viva. Té una incidéncia directa en la
produccié de el col-lagen, actuant de
precursor. La seva manca esta molt
associada amb l’artritis i 'osteoporo-
si, patologia que degrada el sistema
0ssi.

Afavoreix la recuperacié de l'es-
trés. Esta present en les cél-lules del
teixit nervids. Alleuja les rampes
musculars.

Cafeina

Redueix la sensacié de cansament
gracies a l'estimulaci6 del sistema
nervids central. Millora el rendiment
esportiu, sobretot en exercicis per-
llongats (degut a que redueix la fati-
ga). Permet allargar 'entrenament.
Es ideal per a esports aerobics.

Collagen mari hidrolitzat

Al consumir col-lagen el nostre
cos el descompondra en els seus ami-
noacids mes simples, que es digeri-
ran i passaran al torrent sanguini per
a ser utilitzats per les ceél-lules quan
l'organisme ho necessiti.

Batuts de proteina

S6n els seus principals beneficis
el seu consum facil i aportacié rapida

123rf Limited©boggy22

de proteines, d’aminoacids essenci-
als, leucina i glutamina. Font rapi-
da d’energia. S6n baixos en sucre i
greix. Redueixen la gana i augmen-
ten la sacietat. ®
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y rendimiento!

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

de las células frente al dafio oxidativo.

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

Tel. +34 987276220

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

bioverspain biover_spain

Lo que necesitas para
mejorar tu resistencia

Descargate nuestra app en Google Play y en Apple Store.

Membrana de
huevo ecoldgica ESM®

Dextrina ciclica
altamente ramificada

MSM y Manganeso

solicita muestra
ratuita en t4

establecim
(hasta fin A&

existenmas)

normal del tejido conectivo y a la proteccion
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Olis vegetals per hidratar

PRANAROM

AROMATERAPIA
CIENTIFICA

ESPAI PATROCINAT PER:

PRANAROM | www.pranarom.com

abans i després del sol

La nostra pell és un organ viu i
amb memoria, que recorda els mo-
ments en queé ha patit. Per aixo, és
molt important protegirla de la
radiacié solar evitant les hores de
maxima radiacio, aplicant factor de
proteccié (fisic i sense nanoparticu-
les) i hidratant bé per dins (hem de
mantenir 1’equilibri hidric) i per fora,
amb els olis vegetals, que sén grans
hidratants.

La seva composicié en acids gras-
sos és similar a I’estructura de les nos-
tres cél-lules, de manera que, a més
d’aportar-los elasticitat i hidratacié,
les enforteix. Cada cel-lula del nostre
cos esta envoltada per I’anomenada
“membrana plasmatica”, que la co-
munica amb el medi extracel-lular i
li permet intercanviar les substancies
que necessita per realitzar les seves
funcions. Entre els components més
abundants d’aquesta membrana, es
troben els fosfolipids, uns compos-
tos que permeten que determinades
substancies greixoses penetrin facil-
ment en la nostra pell i arribin a les
cel-lules. Els acids grassos dels olis ve-
getals sén essencials per a construir
els nostres lipids.

En aquest sentit, els olis vegetals
ens poden ajudar a preparar la nostra
pell per al sol des del primer pas (que
seria I’exfoliacid, per netejar d’'impu-
reses i cel-lules mortes, allisar i oxige-
nar la pell i aconseguir aixi també un

to més uniforme). Depenent del tipus
de pell, es podrien realitzar diferents
barreges, perd un exemple seria oli
d’ametlles dolces, sucre more i
flocs de civada molts.

A més d’exfoliar, és fonamental
hidratar abans, ja que la pell seca té
més probabilitats de cremar-se amb
el sol, al ser molt més vulnerable als
raigs UV. Hidratar i nodrir profunda-
ment la pell amb olis vegetals abans
d’exposar-se al sol ajudara a recons-
truir la seva capa protectora. Alguns
d’ells podrien ser:
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OV de coco, que ajuda a retenir la
humitat de la pell, tonifica, suavitza
1 prevé l’aparicié d’arrugues i de les
taques de I’edat. També per després
del sol actua sobre la pell irritada i
inflamada.

OV de jojoba, ric en vitamina E
(antioxidant), acid linoleic (regenera-
dor i reestructurador) i ceramides (re-
cobreix les cél-lules i ajuda a regular
la seva hidratacio).

OV de sésam, que proporciona fil-
tre solar per a pells acostumades al sol.

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

PRANAROM, el laboratori cien-
tific i medic, fundat per Domini-
que Baudoux, compta amb més de
250 olis essencials (denominaci6
AEQT, 100% purs i naturals).

A més, té una gamma d’olis
vegetals de certificat Verge, de
primera premsada en fred, sense
tractaments ni additius que els
permet preservar tot el contingut
d’acids grassos essencials, vitami-
na E, antioxidants naturals.

L’OV de coco: nodreix, suavitza
i refresca la pell. La seva composi-
ci6 supera el 90% en acids grassos
saturats, pel que esta molt indicat
per calmar la pell seca i irritada i
per després de prendre el sol. Rege-
nerador i emol-lient que el fa tam-
bé apropiat per a després de I’afai-
tat o per millorar I'aspecte d’una
pell tallada.

L’OV de vainilla: relaxant i se-
dant, 'extracte de vainilla bour-
bon 100% pur i natural, molt ric
en vainillina (12%) s’obté a partir
de beines recollides i preparades a
Madagascar seguint el metode tra-
dicional. Suavitza i regenera, alleu-
ja irritacions i prevé 1’oxidaci6 pri-
merenca de teixits i ceél-lules.

Per després del sol, a més de 'OV
de coco ja esmentat, 'OV de calén-
dula, és especialment interessant per
les seves propietats calmants, cicatrit-
zants, antiinflamatories i regenerado-
res, també 'OV de vainilla i 'OV de
rosa mosqueta. &

i N

el millor del kombucha
amb el gust de la cervesa
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La importancia de respirar aire pur

Com deia Hipocrates: “L’aire pur
és el primer aliment i el primer me-
dicament”.

Al camp, a la muntanya o a la riba
del mar, en qualsevol d’aquests es-
pais naturals podem gaudir d’un aire
pur i sa. En alguna ocasi6é hem sentit
a parlar de les persones que reivindi-
quen la seva llibertat duent a terme
vagues de fam i ingerint durant set-
manes Unicament aigua, perd, nin-
gu és capag de sobreviure més de 25
minuts sense respirar. Actualment el
record del mén sense respirar esta si-
tuat a 24 minuts i 33 segons.

En els dltims temps, a causa de les
mesures restrictives per culpa de la
COVID-19, amb l’obligatorietat d’ha-
ver de portar mascaretes, la gent més
que mai ha trobat a faltar el fet de res-
pirar lliurement pel carrer. Qui hagi
tingut l'oportunitat de viure a prop
del mar o anar al camp o la muntanya,
ha tingut la sort d’augmentar la seva
energia vital.

Principalment l’aire entra en el
nostre cos per dos conductes: els
pulmons i la pell. La pell és el nostre
tercer pulmo, de fet, diversos estudis
han suggerit que si exposéssim la pell
a contaminants de caracter volatil,
aquesta els absorbiria.

Els banys d’aire conformen un me-
tode naturopatic tan antic com efectiu,
que s’anomena Eoloterapia. Per realit-
zar aquesta técnica i aprofitar els seus

beneficis hem de exposar-nos a l'aire
durant un temps determinat comen-
cant de forma progressiva i, les prime-
res vegades, hem de realitzar un suau
exercici abans de realitzar la Eolotera-
pia i anar incrementant el temps d’ex-
posicié progressivament des de dos
minuts fins als deu minuts i, posterior-
ment, abrigar-se i romandre en repos
durant una mitja hora, aproximada-
ment. El moment del dia més adequat
per dur a terme aquesta terapia és al
mati, degut a que el cos esta descansat
i té calor acumulada de la nit.

123rf Limited©antoniogkuillem

La respiracié pulmonar s’ha de fer
pel nas amb la boca tancada, ja que el
nas filtra les possibles impureses.

Beneficis:

e Relaxaci6 de cos i ment. Millora de
la son i el descans. Disminueix els
nivells d’estrés i ansietat.

e Millora la circulacié sanguinia.
Ajuda a les persones amb hiper-
tensié arterial o problemes circu-
latoris.

TERAPIES NATURALS
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* Augmenta I'energia vital.
Tipus de respiracio:

Clavicular: s’eleven les clavicules
inomés la part superior dels pulmons
rep l'aire fresc, és la pitjor manera de
respirar.

Costal: separa les costelles i dilata
la caixa toracica com si fos una man-
xa. S’omple amb menys aire que I’ab-
dominal i és I'anomenada respiracié
atletica.

Abdominal: és una forma bastant
correcta de respirar, el diafragma des-
cendeix i ’'abdomen s’infla, la base
pulmonar s’omple d’aire i hi ha un
descens del diafragma, provocant un
suau massatge abdominal que facilita
la digestié.

Completa: és la respiracié ide-
al que engloba les anteriors, inte-
grant-se en un Unic moviment ampli
i ritmic.

Tan important és inspirar profun-
dament com expulsar I’aire al maxim
possible. Abans de comencar a fer
I'exercici, recorda fer diverses inspi-
racions i espiracions profundes. Mit-
jancant la practica de la respiracié
aconseguim un efecte revitalitzador
que es veura reflectit en el nostre cos
de manera interna i en la nostra acti-
tud de manera externa.

No ho dubtis, respira! B
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Talassoterapia: el mar, auténtic spa natural
per millorar la nostra salut

El turisme de salut i benestar ha
anat creixent exponencialment en els
altims anys i, segons els informes dels
experts, no hi ha dubte que la situacié
post-covid esta mostrant un nou auge
en l'interés de la societat per la pre-
venci6 i la cura de la salut. El turisme
termal i de spa, de demostrat potencial
a Espanya, és clau en la recuperacio tu-
ristica, segons reflecteix I'informe “Tu-
risme Post Covid” publicat per 1’Asso-
ciaci6 Espanyola d’Experts Cientifics
en Turisme (AECIT). Segons aquest
informe, “el turisme de salut tornard a el
creixement exponencial que experimentava,
per un augment de la consciéncia puiblica en
mateéria de salut i benestar de la societat i
per una major sensibilitzacio als objectius
de I'’Agenda 2030 de les Nacions Unides”.

Segons les dades de 1'Observatori
Nacional delTermalisme i desenvolu-
pament rural, Espanya compta actual-
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ment amb 116 balnearis i 45 centres de
talassoterapia, als quals cal sumar els
més de 1000 hotels amb Spa, segons
I'informe Spafinder Wellness de 2019.

La talassoterapia, 1'as terapéutic
de T'aigua de mar i de tots els altres
factors que I'acompanyen (clima mari,
peloides (llots), algues, plancton...),
tot i que es va donar a coneixer amb
aquest terme I’any 1865 per Joseph de
la Bonnardiere, ja s’emprava a Egipte.
A Grecia, Herodot, I'any 484 a.C., re-
comanava cures de sol i mar per a la
major part de malalties; després Euri-
pides, Hipocrates... A Roma, Quintus
Sammonicus emprava ’aigua de mar
a les afeccions articulars i posterior-
ment el metge arab Avicenna.

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

D-Manosa
Bufeta | tracte urinari

D-Manosa en pols

® Uneix bacteris
e |'alternativa a la quimica
e sense additius

D-Manosa amb nabius vermells

e comprimits per llepar
e amb extracte de nabius vermells, zinc i biotina
e 22 mg PAC per dia
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Encara que ja al segle XVII, Floyer
publica una tesi sobre els banys de
mar i al XVIII es publica el primer
tractat medic sobre el tema, és al se-
gle XIX quan té lloc I’época daurada
de la talassoterapia i els tractaments
amb aigua de mar adquireixen una
entitat cientifica i gran difusié en pa-
isos com Franca, Alemanya, Holanda,
Espanya, etc... el 1866, el bioleg René
Quinton mostra la similitud entre el
plasma i l'aigua de mar i el 1899, el
doctor Bagot crea a Roscoff, el primer
centre de talassoterapia.

A més de les seves indicacions per
a malalties de tipus reumatic, trau-
matologic, dermatologic, la talasso-
terapia esta molt indicada en malal-

ties respiratories (asma bronquial,
bronquitis cronica...), metaboliques
(obesitat, diabetis, cel-lulitis...), per a la
fibromialgia, malalties cardiovascu-
lars (mala circulacié, edemes...), oto-
rinolaringologiques (sinusitis, rini-
tis..., patologies del SNC (Parkinson,
insomni, demeéncies, epilépsia, migra-
nyes, estres, astenia, decaiment...)

En les ultimes décades s’han pu-
blicat multitud de treballs cientifics
que segueixen dotant a la talassote-
rapia de base cientifica i rigor basat
en I’evidéncia. S6n especialment des-
tacables les aportacions de Sukenik
pel que fa al camp de la reumatolo-
gia i dermatologia, amb nombrosos
assajos clinics aleatoritzats d’elevada
qualitat que demostren ’eficacia de
la talassoterapia en patologies com
Partritis reumatoide, artritis psoria-
sica, espondilitis anquilopoiética, la
fibromialgia i altres processos articu-
lars no inflamatoris. ®

arandano rojo

“on zine y biotina

Saber fnutas

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (f Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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La cura natural
de la mucosa vaginal

Gairebé sempre associem la se-
quedat vaginal amb la menopausa
i, efectivament, és el moment de la
vida de la dona on és més freqiient,
pero no és exclusiu. En qualsevol eta-
pa de la vida femenina pot apareixer
aquest trastorn i la simptomatologia
que habitualment I'acompanya. Les
manifestacions cliniques més fre-
quents de la sequedat vaginal son la
disminuci6 de la lubricaci6 i I’apari-
ci6 de simptomes que es refereixen
com ardor, coissor, picor i fins i tot
dolor a vulva i [ o vagina, que inter-
fereix en les relacions sexuals. Tot
aquest ventall de simptomes compor-
ta sensacié de malestar i la recerca de
solucions.

Com hidratar la mucosa
vaginal de forma natural?

La hidrataci6 de la mucosa vagi-
nal és fonamental per combatre la
sequedat i la manca d’elasticitat de la
vagina i la vulva. Els hidratants vul-

vovaginals ajuden a millorar la hidra-
taci6 i a millorar la qualitat del teixit.
Es poden usar en qualsevol moment,
no només abans o durant l’activitat
sexual. Quan hi ha sequedat vaginal
han d’usar-se diariament i [ o diver-
SOS COpS per setmana per aconseguir
salut i comoditat vaginal.

L’alternativa natural als hidra-
tants convencionals es basa en les
propietats uniques dels acids gras-
sos essencials (Q3,6,7 i 9) continguts
en els olis vegetals verges, aixi com
en certs compostos continguts en
la seva fraccié insaponificable, com
I'esquale, entre d’altres, capagos de
nodrir la mucosa vaginal, ajudant a
restaurar les seves condicions. Ac-
tuen augmentant la flexibilitat del
teixit, de forma progressiva a mesu-
ra que es van fent servir. Els efectes
poden ser evidents des de les pri-
meres aplicacions, perd cal fer un
tractament al menys de 28 dies per
afavorir la rehidratacié de la muco-
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L'OPINIO DE L'ESPECIALISTA

sa. Perque els olis vegetals verges ac-
tuin amb eficiéncia cal que s’hagin
obtingut només per procediments
mecanics, és a dir, que no s’hagi
aplicat temperatura i no s’hagin ex-
tret amb solvents, ni refinat, perala
seva obtencid. Cal utilitzar una molt
bona qualitat d’oli vegetal, perqueé
només aixi podem assegurar-nos que
els seus acids grassos es troben en la
seva forma estable i veritablement

123rf Limited©vchalup

nutritiva per a la salut de la nostra
mucosa.

A tot aix0 és important recordar
que per evitar canvis en el pH vagi-
nal s’han d’utilitzar sabons d’higiene
intima adequats, preferentment sen-
se sulfats, i evitar els rentats vaginals
excessius, aixi com la utilitzacié in-
discriminada de tampons durant la
menstruaci6. ®
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Xampii d’Us Fregiient,
de Corpore Sano

——

(Vs T T

- 4

El xampu d’Us Freqiient esta diri-
git a cabells normals i secs. Renta
suaument el cuir cabellut i deixa el
cabell solt, hidratat i brillant graci-
es als extractes de Lli i Canem.

La base netejadora del Xampt d’Us
Freqiient és molt suau i esta com-
posta per tensioactius vegetals que
tenen una alta compatibilitat der-
matologica.

Desodorant hipoalergénic
Sweet & Soft,
de We Love The Planet

% ‘

SMEET & 5061
Ahe o

Aquest desodorant natural, ecologic
i vega gaudeix d’'una férmula hipo-
alergenica, sense bicarbonat, sent
especialment indicat per a persones
amb pells sensibles i al-lergiques.
La referéncia Sweet & Soft compta
amb una delicada i suau fragancia
floral. Disponible en stick de cartré
reciclable o bé en envas d’alumini,
en un practic format crema. Tots
dos envasos s6n Zero Waste.

Spray Aigua Termal,
d’Eau Thermale Jonzac

L’aigua termal de Jonzac és una
aigua activa excepcional. S’utilitza
en els banys termals de Jonzac, i
és reconeguda per les seves mul-
tiples virtuts: regeneradora, cal-
mant i hidratant. Un esprai ric i
equilibrat en minerals com calci,
magnesi 0 manganes, activa el me-
tabolisme de la renovacié cel-lular
i, per tant, millora la funci6 de
barrera de la pell.
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Flors de Bach,
de Biofloral

—
BIOFLORAL
FLORES DE BACH

GRANULOS

Cherry
Plum

Cerasifera

6

Conflanza
Sexenbdad

£ Bo i
e ¥ o o

==

Elixirs florals elaborats a partir de
flors o gemmes silvestres. Les flors
de Bach de Biofloral permeten har-
monitzar un estat emocional nega-
tiu i equilibrat amb el seu vessant
positiu. Una flor equival a una emo-
ci6. Hi ha dos formats diferents, el
comptagotes, I'is més tradicional,
de forma liquida, i granuls, el for-
mat sense alcohol. Compten amb
38 diferents Flors de Bach.

Certificat: Ecocert Cosmos
Natural

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

COSMETICA

Certificats: NC Cosmetics |
Eco Control

Marca: We Love The Planet
Distribucié: Mentabio S.C.P.
www.mentabio.com

Certificat: Cosmebio
Marca: Eau Thermale Jonzac
Distribuci6: Biocop
Productos Biolégicos, S.A.
www.biocop.es

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biofloral
www.biofloral.fr

Empresa: Pranarom Espaiia, S.L.
WWww.pranarom.es

HIGIENE FEMENINA J

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

CURA DIARIA VIUTRITIVO
CREMA | SERUM ECOLOGICS
NODREIX, SUAVITZA I PROTEGEIX |

LA TEVA PELL

ESTIMA EL QUE

ES NATURAL

Amb |'eficicia dels
Actius Botanics Concentrats

CURA DIARIA REVITALIZANT
CREMA | SERUM ECOLOGICS

| REVITALITZA, REGENERA | REAFIRMA |

www.tallermadreselva.com
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Compresas, salvaslips y tampones de algodon,
100% biodegradables y compostables,

copa menstrual y esencias florales

para la menstruacion.
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La cara lletja dels productes de cosmética

Tots tenim a casa productes cos-
metics que ja no ens sén utils i que
hem de llencar. Un pinta ungles que
ja s’ha assecat, un pot de crema so-
lar practicament buit, maquillatge,
locions, perfums, cremes, Xxampus i
gels que ja no fem servir i que s’acu-
mulen en els prestatges a l’espera
que els donem un final digne. Sén
residus que emmagatzemem i que
sabem que haurem de llencar. Pero
tenim dubtes. No tenim clar com i on
eliminar-los. Ens preguntem quina és
la forma més ecologica de desfer-nos
de tots aquests envasos de productes
de cura personal i de les restes que
encara contenen.

Som consumidors conscients i co-
neixem els ingredients dels cosme-
tics que ens estem posant a la pell,
al cabell i al cos, i també sabem quin
tipus de materials formen els enva-
sos dels productes que consumim.
Tenim clar que no és el mateix des-
fer-nos d’envasos de cosmetics gas-
tats buits que envasos amb produc-
tes que contenen restes o estan a mig
gastar. I, sobretot, que depenent del
tipus de substancies que contenia
hem de tractar el residu de diferent
manera.

Una ampolla de plastic o vidre
buida, la destinem al reciclatge de
plastic i vidre. Qualsevol envas que
hagi contingut producte que no si-
gui considerat toxic o perillds s’ha
de gestionar com un residu més, ca-
dascun en la seva categoria: plastics,

vidre, metall, paper i cartré. Aqui te-
nim molt a dir com a consumidors.
Triem productes senzills, formats
per materials 100% reciclables, i por-
tem a terme un reciclatge eficient.
No comprem aquells productes que
porten un embalatge format per ma-
terials mixtes, una bonica barreja de
paper, tela, metall i plastic, ja que
aquestes barreges s6n de reciclat-
ge impossible i amb tota seguretat
acabin formant part de l’abocador.
Rebutgem el farciment de plastic de
bombolles i optem pel de paper bio-
degradable.

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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I queé fem amb un envas que hagi
contingut o contingui un producte pe-
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rill6s? Aqui és on tenim un problema.
Sabem que molts productes cosmetics
contenen substancies toxiques. Per
exemple, els esmalts d'ungles. Porten
en la seva férmula hidrocarburs aro-
matics com el tolu¢, un carcinogen
demostrat, i ftalats, plastificants que
s6n disruptors endocrins. S’han de
tractar com un residu perillés i mai
s’han de llencar a les escombraries
o reciclar-se. El seu desti és la deixa-
lleria per a la seva eliminacié adequa-
da. I el que és més eficag, comprem
productes amb férmules lliures de
substancies perilloses. B

CERTIFICADORA

100% Aceite de
Comino Negro BIO
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Ethical vitamins with an organic heart

100% Aceite de
Lino Dorado BIO
Fuente Vegana de Omega 3

100% @
Ingredientes  Ve€gano
activos

100% Aceite de
Omega 3:6:9 BIO
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BIOVIDASANA COSMETICA ECONATURAL

Coneix la norma de certificacié de cosmeética ecologica
que més utilitzen les empreses espanyoles

s B 1 i
%A sﬂa‘v %A svs‘“v
Cosmetic amb el Empreses amb el Cosmetic Cosmetica La cosmetica
90% ingredients | |80% dels seus pro- natural amb certificada BioVidaSana
ecologics ductes a la ca- menys del 15% sense estd
categoria | tegoria |. No pro- d’ingredients ingredients certificada
i entre el 15-89% | | duixen cosmetica ecoldgics) d’origen per bio.
categoria Il convencional amb animal inspecta

altres marques

“T'expliquem la veritat sobre la cosmética econatural a www.biovidasana.org”
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Awd La garantia de £ \tsociacid Vida Sana™

" entitat sente anim de Locre ¢ declarada A wtilitat piblica

www.alternatur.es © ‘ . +34 962 605 061 * info@alternatur.es ‘ ¢
Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable
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LENTREVISTA

Des d’octubre de 2013, Andreas
Raab és el Director General de Raab
Vitalfood. Va estudiar Enginyeria in-
dustrial i Biotecnologia a Dresden i
Berlin i va obtenir el seu doctorat en el
camp de la Quimica i la Microbiologia.
Raab Vitalfood és una empresa fami-
liar fundada I’any 1989 pel Sr. Micha-
el Raab amb un objectiu: el desenvo-
lupament d’aliments ecologics amb
beneficis per a la salut, sent la seva
principal prioritat que es compleixin
els valors com la sostenibilitat, la
consciéncia de qualitat, 'autentici-
tat, la integritat i la transparéncia.

Com podem reforcar el nostre
sistema immunitari a través de
I’alimentacio?

Una dieta equilibrada és una con-
dici6é prévia important per a un sis-
tema immunitari intacte. Perque la
defensa immunitaria funcioni correc-
tament, les vitamines i els minerals
han d’estar disponibles en quantitats
suficients. A més, els greixos alimen-
taris, com els acids grassos Omega-3

poe

~organic
food

IBERIA

IFEMA MADRID
8-9 setembre 2021

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Andreas Raab: “El consum mundial
de sucre augmenta continuament”

i Omega-6, han de consumir-se de
manera equilibrada i saludable. Una
quantitat raonable de fibra en la
nostra dieta és essencial per a man-
tenir un intesti sa. I finalment, pero
no menys important, les substancies
vegetals secundaries, com els polife-
nols, que actuen com a eliminadors
de radicals lliures, secunden també el
nostre sistema immunitari.

La pandemia ha influit en la de-
manda dels vostres productes?

Si, hem notat un augment de la
demanda de productes que reforcen
el sistema immunitari i poden ajudar
l'organisme a combatre les infecci-
ons i altres perills per a la salut.

Els suplements s6n una necessi-
tat o una elecci6?

Depeén. Sovint és recomanable i
raonable complementar la dieta. Les
deficiencies vitaminiques tipiques
son la falta de vitamina D o de vita-
mina B12. També el ferro i el magnesi
poden presentar mancances. Els met-
ges poden comprovar-ho facilment.
A més d’'una dieta sana i equilibrada,
el consum de substancies vegetals se-
cundaries concentrades pot recolzar
la nostra salut i el nostre cos, de ma-
nera fisica i mental. La circuma i la
boswel-lia, per exemple, actuen com
a antiinflamatoris, la pols de gavar-
ré6 amb vitamina C combat el dolor

LOCALITZADA AMB
v

ivin
|BER|Ag

IFEMA MADRID

organic

IBERIA

IFEMA MADRID

articular i I’'OPC de raim és altament
antioxidant.

Un dels vostres productes estre-
lla és I'oli d’algues Omega-3. Com
aconsegueixen transformar l’alga
Schizochytrium sp. en una alternativa
vegetal sostenible al peix?

La microalga Schizochytrium sp.
produeix grans quantitats dels acids
grassos Omega-3 DHA i EPA de mane-
ra natural. Aquest oli d’algues és una
alternativa a I'oli de peix respectuosa
amb el medi ambient. Les algues es
conreen en tancs especials i no s’ex-
treuen del mar, per la qual cosa la
produccié de I'oli no posa en perill
I’ecosistema natural. Després del cul-
tiu i la fermentacié, les parets cel-lu-
lars de les algues es trenquen perqué
I'oli sigui accessible. Després es filtra
suaument i s’introdueix en capsules
veganes. Aquest tipus de producci6
significa que no hi ha contacte amb
contaminants ambientals.

Qué és la D-Manosa? Quins pro-
blemes pot resoldre?

La D-Manosa és un monosacarid
(un tipus de sucre) que també es
troba en el cos huma, per exemple,
en les mucoses de les vies urinaries.
Ocupa (emmascara) els llocs d’'uni6
en la superficie del bacteri E. Coli,
causant de les infeccions del tracte
urinari. Els bacteris emmascarats ja

no poden unir-se a les mucoses del
tracte urinari i poden ser eliminades
a través de l'orina. D’aquesta mane-
ra, ja no poden causar mal, la infec-
ci6 pren un curs més suau i decau
més rapidament. La D-Manosa és una
alternativa suau i natural als antibi-
otics i funciona sense efectes secun-
daris negatius.

Raab Vitalfood ofereix edulco-
rants d’alta qualitat com l’estévia i
el sucre de bedoll (xilitol). Quina és
la seva opinid sobre el consum de
sucre?

El consum mundial de sucre aug-
menta continuament des de I'inici de
la seva producci6 industrial. Un dels
principals problemes que comporta
és l'elevada ingesta de calories, so-
vint acompanyada d’una activitat fisi-
ca escassa. L'obesitat i la diabetis sén
només dues de les moltes malalties
causades per un alt consum de calo-
ries durant anys. Al meu entendre, el
cos huma no esta ben adaptat a un
consum elevat de sucre i reduir-lo és,
sens dubte, essencial per a una vida
més saludable. Una forma facil i co-
moda de reduir les calories, sense re-
nunciar al sabor dolc, és utilitzar el
xilitol. Es tan dol¢ com el sucre nor-
mal, pero té un 40% menys de calori-
es. L'estevia afegeix fins i tot menys
calories, ja que només 3 gotes de li-
quid d’estévia equivalen a 3 g de su-
cre normal (= 1 terros de sucre). B

Celebrant el mon ecologic

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

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

Reserva la teva entrada gratuita a www.organicfoodiberia.com

fent servir el codi OF141

Socialitza amb nosaltres:
Busca Organic Food Iberia
#OFI2021
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