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FIRES

Les connexions a 
nivell de negoci són 
imprescindibles per 
a una transformació 
del sistema alimentari 
espanyol, europeu i 
mundial

Organic Food Iberia: torna la cita 
professional bio a Espanya 
8 i 9 de setembre, IFEMA Madrid

Els dies dimecres 8 i dijous 9 de se-
tembre, al pavelló 8 d’IFEMA Madrid, 
se celebra Organic Food Iberia junta-
ment amb Eco Living Iberia, l’esdeve-
niment més important organitzat a 
Espanya per a professionals del sector 
ecològic. Aquest 2021, després d’una 
primera edició reeixida l’any 2019 i la 
necessitat de posposar l’edició 2020 a 
causa de la pandèmia, la fira espera 
en la seva segona edició superar ex-
pectatives i connectar a professionals 
del sector ecològic.

Organitzada per Diversified Com-
munications i IFEMA Madrid, Orga-
nic Food Iberia, junt amb Eco Living 
Iberia i Organic Wine Iberia, espera 
aquest any rebre a majoristes, mino-
ristes, botigues especialitzades, de-
partaments de compres de supermer-

cats, distribuïdors, al sector HORECA, 
càtering i botigues online d’alimenta-
ció. També estarà molt viu el sector 
vinícola, gourmet i delicatessen. A 
la fira es podran conèixer productes 
certificats ecològics de les empreses 
expositores espanyoles, portugueses i 
d’àmbit internacional. S’esperen prop 
de 300 expositors, entre els quals des-
taquen els pavellons regionals, que 
presenten i promocionen els seus pro-
ductes més emblemàtics i d’origen; 
així com reconegudes empreses i les 
associacions sectorials.

Espanya és el país amb major pro-
ducció ecològica d’Europa i es consta-

ta un augment imparable també en 
el consum interior de productes eco-
lògics, amb un 16,5% més que l’any 
passat.

A més de conèixer, presentar, 
oferir, comprar i vendre els productes 
pròpiament dits, a la fira es duen a ter-
me, entre altres activitats, ponències, 
reunions i seminaris, entre els quals 
destaca la taula rodona per debatre el 
Pla de la Comissió per estimular l’agri-
cultura ecològica a la Unió Europea, 
amb la participació del Conseller Prin-
cipal de la Direcció General d’Agricul-
tura i Desenvolupament Rural de la 
Comissió Europea, Diego Canga Fano, 
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www.masterorganic.es

EL PRODUCTE DEL MES

Recomanat per

QUEESESO - Alternatives 
vegetals al formatge, 
de Sol Natural

Sol Natural presenta 4 alternatives 
al formatge 100% vegetals i ecolò-
giques que et sorprendran per la 
seva textura i sabor: tipus mozza-
rella fresca, tallats, per a gratinar 
i ratllat fi. 

La primera resulta ideal per a 
prendre en amanides, el tallat per 
a preparar sandvitxos o entrepans, 
i les varietats ratllades fonen in-
creïblement bé. 

Sens dubte, una deliciosa manera 
de tornar a gaudir del “formatge” 
evitant els làctics, amb menys ca-
lories, i amb una textura i sabor 
molt similars.

• Vegans

• Sense gluten

• Ecològics

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla) 

Sol Natural
www.solnatural.bio  

Vipasana Bio, S.L.

FIRES

©Bio Eco Actual. Susana Andrés Omella (Project Director) i 
Carsten Holm (Director General de Diversified Communications)

o les sessions ‘Meet the Buyer’, en 
què els participants poden contactar 
amb possibles clients o proveïdors.

Malgrat només haver celebrat una 
edició, l’esdeveniment ja ha estat si-
tuat entre les 20 fires professionals 
més importants d’Espanya. Són dos 
dies intensos per al sector ecològic, 
que serveixen per omplir-se de inspi-
ració, informar-se, compartir experi-
ències i, en definitiva, contribuir a el 
creixement d’un sector tan essencial 
per a la transició ecològica de l’eco-
nomia de la producció i del consum 
alimentari.

Zona d’Innovació i
Eco & Organic Awards Iberia

Per conèixer les últimes novetats 
del mercat, la zona d’innovació és 
clau. Allí els visitants voten els seus 
productes preferits en cada categoria 
i, al finalitzar la fira, es realitzarà el 
lliurament de premis Eco & Organic 
Awards 2021.

Eco Living Iberia

La fira acollirà també les últimes 
tendències del món natural i soste-
nible, amb la participació a Eco Li-
ving Iberia de destacats productors i 
distribuïdors de cosmètica natural i 
ecològica, productes de tèxtil i moda, 
parament de la llar i drogueria.

Organic Wine Iberia

El sector vinícola té una gran 
importància i per això té a la fira la 
seva zona exclusiva i destacada sota 
el nom d’Organic Wine Iberia. En 
aquesta zona es presentaran els mi-
llors vins ecològics del panorama 
internacional de la mà de cellers i 
elaboradors, comptant també amb 
degustació a la zona de tasts.

Protocols de seguretat 
contra el Covid-19

Per accedir al recinte serà neces-
sari haver adquirit l’entrada prèvi-
ament a la web de la fira. També és 
obligatori l’ús de mascaretes mentre 
es romangui a l’interior i mantenir 
distància de seguretat.

Per garantir una bona qualitat de 
l’aire, IFEMA Madrid aplica els proto-
cols recomanats per l’OMS, d’acord 
amb l’estudi de l’Associació Tècnica 
Espanyola de Climatització i Refri-
geració que es concreten en excés de 
ventilació, eliminació de la recircula-
ció de l’aire i sistemes de filtració.

Del Camp a la Taula i 
Pacte Verd Europeu

La pandèmia ha conscienciat a 
més persones de la importància de 
la seva elecció pel que fa als seus 
aliments. Els animals confinats en 
macrogranges, alimentats amb pin-
sos transgènics, controlats i atiats a 
créixer més ràpid amb antibiòtics, no 
són una bona opció. Consumir els ve-
getals ruixats amb productes tòxics, 
tampoc. Els aliments d’origen vege-
tal ecològics són la solució a moltes 
cares del poliedre de problemes que 
tenim a la vista.

Les estratègies de la Comissió Eu-
ropea Farm to Fork (Del Camp a 
la Taula) i Green Deal (Pacte Verd 
Europeu), pretenen arribar al 25% 
de sòl conreat en ecològic per a l’any 
2030. Per aconseguir-ho, calen instru-
ments que accelerin la demanda de 
productes ecològics per part dels con-
sumidors. L’activació del negoci en el 
sector estimula als agricultors a fer la 
transició a ecològic de les seves ter-
res i als polítics a legislar a favor seu. 
Es tracta de premiar l’agricultor que 

no només no contamina, 
sinó que ofereix produc-
tes saludables. Donar-li 
el valor real, el cost real 
als productes, en termes 
de participació en la pro-
tecció de la biodiversitat i 
aportació de nutrients de 
qualitat a el conjunt de 
la societat. Organic Food 
Iberia hi contribueix.

Així mateix, les conne-
xions a nivell de negoci 
són imprescindibles per a 
una transformació del sis-
tema alimentari espanyol, 
europeu i mundial. Fires 
com Organic Food Iberia 
faciliten trobades amb po-
tencial per transformar i 
modelar la producció d’ali-
ments del futur, connec-
tant als diferents actors de 
la cadena de valor del pro-
ducte que com a consumi-
dors trobem en el nostre 
herbolari, botiga o super-
mercat de confiança. 

S’esperen 
prop de 300 
expositors, 
entre els quals 
destaquen 
pavellons 
regionals, 
reconegudes 
empreses i 
associacions 
sectorials
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Louise Luttikholt és la directora 
executiva d’IFOAM - Organics Interna-
tional des de 2018. Va néixer i créi-
xer en una petita granja familiar als 
Països Baixos, va estudiar biologia i 
filosofia en la Universitat d’Utrecht 
i té una àmplia experiència en agri-
cultura ecològica, comerç just i coo-
peració internacional per al desenvo-
lupament. La seva carrera ha inclòs 
el treball per a Fairtrade International 
i l’organització de desenvolupament 
suïssa Helvetas.

De quina manera ha impactat la 
pandèmia en el sector ecològic?

Molt. Ho podem veure en xifres: 
les vendes van pujar. La gent va cui-
nar molt més a casa i va veure com 
el menjar i la salut es combinen. En 
termes de canvi de comportament 
això és, en certa manera, bo, perquè 
sabem que això només es produeix 
quan la gent fa les coses de manera 
diferent durant més de 6 setmanes. 

La pandèmia ha durat tant que la 
gent ha interioritzat com d’impor-
tant són el menjar i la salut, la qua-
litat del menjar casolà i el bo que és 
compartir un àpat. Per tant, l’impac-
te ha anat més enllà de les xifres del 
mercat.

Tornarem a la normalitat?

Juntament amb el moviment del 
Comerç Just diem: “què és realment 
normal? Quan tornem a alguna cosa, 
ha de ser més justa”. El sector ecolò-
gic ha crescut molt perquè els ciuta-

dans, en el seu paper de consumidors, 
solen pensar en l’impacte que tenen 
les seves eleccions alimentàries i, per 
tant, compren productes ecològics. 
En realitat, depenem de les eleccions 
individuals dels consumidors, men-
tre que el context en el qual tot això 
es produeix encara es basa en el vell 
paradigma del creixement (econò-
mic) il·limitat, la productivitat, etc. 
Només podem agrair les iniciatives 
dels individus que han fet avançar el 
sector ecològic. Però ara estem en un 
punt en el qual realment necessitem 
canviar el context (polític).

Com es pot canviar el context a 
tot el món?

Enguany se celebra la Cimera de 
Sistemes Alimentaris de l’ONU, un 
esdeveniment en el qual moltes per-
sones participen en debats, diàlegs, 
per a trobar solucions que canviïn el 
joc. IFOAM - Organics International 
ha triat formar part d’aquesta cimera 

Louise Luttikholt, directora executiva d’IFOAM - Organics International

Louise Luttikholt “Crec que estem avançant molt 
més que fa un parell d’anys”

BENVINGUt,
MR. MANGO!

NABIUS-CIRERA

Natural, cremós i sense sucre afegit 

LA NOSTRA GAMMA SENSE SUCRES 
AFEGITS S’AMPLIA

NABIUS-CIRERA

MANGO

Deliciós!
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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://www.sojade-bio.es/


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

5B I O E C O  A C T U A L
Setembre 2021 - Núm 94

“No només volem 
parlar de solucions 
que canviïn el joc, 
també hem  
de parlar  
del paradigma  
que canvia el joc”

ALIMENTACIÓ

Pasta Konjac
La teva nova pasta favorita 

terrasana.com

NOVA

BAIX EN 
CALORIES

BAIX EN 
CARBOHIDRATS

SENSE GLUTEN
ESCALFAR 
I PROU!

i m’han convidat personalment com 
a experta a unir-me a una de les vies 
d’acció. Vam anar amb molta cura en 
acceptar això i també som conscients 
que aquest procés podria anar en la 
direcció equivocada. No obstant això, 
creiem que és important ser-hi. No 
només volem parlar de solucions que 
canviïn el joc, també hem de parlar 
del paradigma que canvia el joc.Ja no 
es tracta de solucions individuals, sinó 
del context en el qual tots podem viu-
re junts per a un futur més sostenible. 
Parlarem de la comptabilitat de cos-
tos reals, del principi de qui conta-
mina paga, etc. Es tracta de trobar un 
context polític en el qual els agricul-
tors puguin fer el correcte. Estic con-
vençuda que la majoria dels qui ano-
menem “agricultors convencionals” 
també volen fer el bé, però es veuen 
arraconats pel context econòmic i po-
lític, i els resulta molt difícil sortir-ne.

Creu que els objectius de desen-
volupament sostenible de l’ONU 
són encara assolibles?

És una pregunta difícil. Cada ve-
gada hi ha més grups que volen can-
viar de veritat. Estem presents en 

moltes organitzacions de l’ONU i 
mantenim converses amb la FAO, on 
hi ha tota una secció sobre l’augment 
de l’agroecologia. Parlem amb ONU 
Medi Ambient i veiem que l’agricul-
tura ha de canviar.

També parlem amb el Conveni 
sobre la Biodiversitat. El més in-
teressant de treballar en el sector 
agrícola és que l’agricultura té molta 
influència en molts dels ODS (Objec-
tius de Desenvolupament Sostenible) 
i, en fer agricultura, o bé s’agreugen 
tots els problemes que tenim, o bé es 
pot ser part de la solució.

Quines direccions, en termes 
d’implicacions governamentals, es 
poden seguir?

Per a mi, una eina interessant és 
la comptabilitat de costos reals, que 
ens ajuda a comprendre les exter-
nalitats de totes les nostres accions. 
Per exemple, estic encantada amb la 
sentència del tribunal dels Països Bai-
xos sobre Shell. Si no són els propis 
governs, els ciutadans s’aixecaran, 
les ONG s’aixecaran i ho portaran als 
tribunals. Crec que estem avançant 

ACTUALITAT - ENTREVISTA

molt més que fa un parell d’anys.

Com ha canviat la forma en què 
IFOAM - Organics International es 
relaciona amb els responsables de 
la presa de decisions?

Abans era molt difícil convèncer 
als governs. Ara els governs ens de-
manen la nostra opinió. Això canvia 
el nostre paper i també el nostre llen-
guatge, perquè quan algú demana 
sincerament el teu consell, et situes 
en el mateix nivell de conversa.

Actual World Board de IFOAM - Organics International. 
Es renova aquest mes, en l’Organic World Congress

https://terrasana.com/
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És possible ampliar la producció 
ecològica al que es necessita en els 
pròxims anys?

Sí, i crec que el que hem de te-
nir clar és que l’ecològic, tal com el 
coneixem ara, podria canviar en els 
pròxims anys, de la mateixa manera 
que és diferent ara del que era en els 
anys 70. Si parlo amb la meva tieta 
sobre l’agricultura ecològica, encara 
té aquesta imatge d’una petita boti-
ga polsosa amb algunes pomes peti-
tes, però ara és diferent. També hem 
d’estar oberts a veure com canvia el 
nostre sistema de certificació. Sem-
pre hi ha una necessitat de certifi-
cació en grup: quin aspecte té, quin 
tipus d’eines cal utilitzar, necessitem 
tots aquests inspectors, hem d’utilit-
zar els satèl·lits...? I amb relació al 
suport, per exemple, quan parlem de 
la producció intensiva a petita escala: 
necessitem una certificadora de grup 
o podem passar a formes més parti-
cipatives? O potser, i aquest seria el 
meu últim desig, hem d’estar oberts 
a donar-li la volta al model: realment 
caldria certificar i controlar molt 
clarament als qui continuen pensant 
que és necessari usar pesticides?

L’antic Director Executiu d’IFO-
AM–Organics International, Gerald 
Hermann, està treballant ara en 
auditories i certificacions digitals. 
Això podria tenir un paper clau en 
el futur?

Per descomptat. Definitivament 
hi haurà circumstàncies en les quals 
necessitem un enfocament digital o 
satel·litari. Penso, per exemple, en 

Kazakhstan i en els milers d’hectà-
rees que hi ha allí. Com podria un 
inspector individual comprovar-ho? I 
per què li hem de demanar a una per-
sona que ho faci quan podríem fer-ho 
d’una altra manera? També crec que 
la pandèmia ens ha ensenyat que po-
dem apreciar més les eines digitals, 
i al mateix temps, conèixer els seus 
límits. El nostre món real no serà di-
gital, però podem utilitzar aquestes 
eines de manera adequada.

Està el moviment ecològic en 
perill per l’entrada en el sector de 
nous actors i recursos procedents 
dels mercats convencionals, com 
Amazon?

La força del moviment ecològic 
és que ha crescut i s’ha desenvolu-
pat precisament gràcies al mercat. 
No crec que siguin necessàriament 
pols oposats, el que crec és que és 
una cosa que cal observar. Tinc molta 
confiança en els pioners i en les ini-
ciatives que segueixen endavant. El 
“verd” ara no és el mateix que en els 
anys 70, i això continuarà canviant i 
al mateix temps volem convidar a al-
tres persones a formar part del nostre 
joc. També volem convidar a la gent 
a la nostra manera de pensar; és im-
peratiu ser inclusius, ja que el temps 
és molt curt. Llavors, què necessiten? 
Si realment volem que el “verd” si-
gui la norma, també hem d’entendre 
que potser hem de canviar, que hem 
de tenir múltiples llenguatges per a 
poder atreure a diversos grups de la 
nostra societat. Però el context polí-
tic ha de canviar. Amazon, crec, és un 
producte típic resultant d’un paradig-

ma que ja no volem. Necessitem un 
canvi de paradigma. El concepte “el 
cel és el límit” d’Amazon i el creixe-
ment etern soscava la sostenibilitat 
del nostre planeta.

Com està treballant IFOAM–Or-
ganics International per al desen-
volupament ecològic a Àsia, Àfrica 
i Sud-Amèrica?

Tenim un grup a Àsia que té un 
projecte meravellós que treballa amb 
els alcaldes, on hi ha molts municipis 
que volen ser 100% ecològics. Treba-
llem amb IFOAM Amèrica del Nord, 
que tracta d’influir directament en la 
reglamentació dels Estats Units, en el 
mercat i en assegurar que la certifica-
ció de grup continuï estant permesa 
als Estats Units perquè els agricultors 
d’altres parts del món tinguin accés 
al mercat. Tenim un grup a IFOAM 
Amèrica Llatina que està portant 
l’agricultura ecològica des d’un en-
focament més agroecològic. Tenim 
grups actius a Àfrica que estan treba-
llant actualment en un gran projecte 
del govern alemany sobre com di-
fondre el coneixement de les pràcti-
ques ecològiques amb els agricultors. 
També, IFOAM Organics Europe fa 
un treball excel·lent amb la Comissió 
Europea sobre la regulació de la UE i 
la reforma de la PAC.

Els estats de l’Himàlaia estan sin-
cerament interessats en què tota la 
regió passi a ser lliure de productes 
químics i els funcionaris del govern 
s’ho prenen seriosament. El govern 
de l’Equador s’ho pren seriosament. 
Uganda també vol fer el canvi a l’eco-
lògic. Hi ha molts exemples i iniciati-
ves que han sorgit en els últims anys. 
Estem avançant en aquesta direcció.

Estem posant a disposició eines 
per al canvi de polítiques. Ara tenim 
un projecte anomenat Food Policy 

For Change, en el qual reunim els 
responsables de la presa de decisions. 
Així, l’Equador pot treballar i apren-
dre d’Uganda, per exemple. En aquest 
cas, no parlem de grans projectes de 
desenvolupament; parlem de respon-
sables individuals que poden parlar 
entre si. És un treball a nivell de pa-
rells i portem aquestes experiències a 
nivell internacional.

L’any vinent IFOAM–Organics 
International celebrarà el seu 50è 
aniversari. Quins plans té per a 
l’ocasió?

Es farà el 2022, i atès que som un 
moviment global, la celebració serà 
definitivament descentralitzada. Con-
vidarem a tots els nostres membres i 
a totes les activitats ecològiques per 
a celebrar els 50 anys d’IFOAM–Orga-
nics International.

Està satisfeta amb l’evolució de 
IFOAM–Organics International des 
que es va incorporar a l’organitza-
ció?

Vaig trobar-me una agenda molt 
ambiciosa. Encara estem comple-
tant-ne algunes parts. Un resultat 
important és que hem arribat a molts 
moviments afins. Estem treballant 
amb els qui marxen en la mateixa di-
recció i podem centrar-nos en el que 
tenim en comú, en lloc de les petites 
diferències que tenim. Aquest és un 
gran assoliment, no necessàriament 
meu, sinó de tot el sector, de com tre-
ballem, de com ens presentem, de la 
proposta que tenim per al món. 
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No et perdis  
l'Organic World Congress  
del 6 al 10 de setembre  

online des de Rennes (França)

Visita www.owc.bio
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L’agroecologia ha 
estat i segueix sent 
el motor teòric i 
pràctic que sosté el 
funcionament de la 
producció ecològica

Agricultura ecològica i agroecologia,  
veïns distants?

I la resposta és, per descomptat 
que no -encara que amb matisos-.

En primer lloc, no són veïns dis-
tants sinó, en tot cas “convivents”, 
com es diu ara: l’Agroecologia, com 
a ciència protectora dels recursos i 
béns naturals, equilibradora i susten-
tadora de la bona feina en el produc-
tiu i promotora d’altres indicadors 
més humanitzats de benestar, ha 
estat i segueix sent el motor teòric i 
pràctic que sosté el funcionament de 
la producció ecològica.

No obstant això, com en tota con-
vivència, hi ha creixents evidències 
en el tècnic i en el normatiu i comer-
cial, que ens mostren l’allunyament 
de les premisses agroecològiques que 
haurien de servir de base, a manera 
de principis constituents, de l’esde-
venir del model ecològic.

Per descomptat, cap d’aquests 
vaivens que intenten moure els fona-
ments de l’edifici agroecològic i per-
vertir una bona convivència, venen 
provocats per l’agricultura ecològica; 
aquest model, si poguéssim parlar-ne, 
com d’un ens corpori, l’únic que in-
tenta és complir amb la normativa 
perquè no el sancionin; millorar els 
recursos naturals del seu espai pro-
ductiu, intentar que la “deriva” en 
forma de biocides d’altres finques o 
en forma de transgènics no contami-

ni els seus productes, els seus sòls o 
la seva aigua; sortir airós en la comer-
cialització d’un aliment més o menys 
perible en un mercat global compli-
cat pels seus estàndards de qualitat 
convencionals i per la seva escassa 
valoració de la feina de la baula pro-
ductiva; intentar que estiguin tots 
els etiquetatges correctes, tots els 
seus certificats al dia, tots els seus 
pagaments realitzats, totes les seves 
subvencions sol·licitades, en fi, tota 
la parafernàlia de la burocràcia eco, 
que manté a un nombre important 
d’empleats i càrrecs públics i privats 
entretinguts ... i dormir profunda-
ment quan arriba la nit per resetejar 
les seves penes.

Però no, encara no hem acabat, al 
sumatori anterior hem d’unir l’obs-
tinació dels “guardians de la cièn-
cia” per fer-nos esmorzar dia si, dia 

no, amb notícies relacionades amb 
la qualitat de l’aliment eco, igua-
lant-lo al convencional, o fins i tot 
disminuint en la comparació, els 
continguts de substàncies nutriti-
ves essencials; donant-li la culpa del 
canvi climàtic perquè es necessitaria 
més per produir igual o perquè els 
seus animals en llibertat són una fà-
brica de metà; mostrant que el preu 
de l’aliment eco és tan excessiu que 
només el poden consumir les classes 
més afavorides econòmicament, en 
una paraula, donant motius a què 
aquest ens, al què hem anomenat 
producció ecològica, es quedi al llit 
pensant si no seria millor en comp-
tes de nedar contra corrent, unir-se 
al ramat del “políticament correcte”.

Reprenent de nou el títol d’aquest 
article, ara, l’enfocament de la pre-
gunta canvia i la qüestió se centra en 
què és allò que veritablement està 
produint aquest allunyament entre la 
producció ecològica i l’agroecologia? 
o a qui interessa la major distància 
possible entre aquests convivents?

És evident que en el model econò-
mic, polític, sociocultural desenvolu-
pista, no té cabuda una ciència com 
l’agroecologia, que a més d’ocupar-se 
de l’agrari, mostra: la desídia política 
en la defensa dels drets humans i la 
escassíssima preocupació per legislar 
la conservació dels recursos planeta-
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UNA TARDOR 
CRUIXENT

Ja tenim la tardor aqui i què millor que nostre Krun-
chy per posar-se de bon humor? 

Civada cruixent barrejada amb crocantes avellanes 
i afruitada poma et posaràn de bon humor al matí. 

Sense oli de palma.

BARNHOUSE.DE

ris, la crisi climàtica i les causes de 
la sanitària; demostra la ineptitud de 
l’economia basada en el crèdit, més 
que en la generació perdurable de 
capital i sumida en interessos geopo-
lítics que són el motor d’un mercat 
global deslocalitzat; exhibeix el tan-
cament de la ciència a l’ús, sotmesa 
a el pensament únic i entestada a 
fer de l’agroecologia i la medicina 
alternativa, en el millor dels casos, 
pseudociències; i al cap i a la fi, fa pa-
tent la tenacitat de l’ensinistrament 
cultural per crear una societat man-

sa, desarrelada, desmotivada, feble, 
mental, física i espiritualment.

A l’ocupar-se la agroecologia d’al-
guna cosa més que l’ambiental i el 
productiu, el model ecològic que 
es sustenta en les seves premisses 
no serà només una sèrie de normes 
tècniques de producció, elaboració i 
comercialització, com s’ intenta ven-
dre; serà un model d’una forma de 
vida, en què l’obtenció d’aliments de 
qualitat, d’animals sans, d’un treball 
digne i uns preus justos, sigui una 
conseqüència de la bona feina tècni-
ca i del coneixement de la dinàmica 
de la vida, de l’ afany normatiu i de 
les facilitats administratives per fer 
canvis i millores en el productiu i en 
el mercat local; i d’un plantejament 
de lleialtat amb un mateix, amb el 
territori, amb els consumidors finals 
visibles o invisibles -però presents- i 
perquè no, amb la vida en aquest pla-
neta fatigat.

El diferencial que ofereix l’agroe-
cologia a el model de producció eco-
lògica recau sobre el bé comú, posa 
fre a l’extensió d’aquest sistema agro-
alimentari empobridor d’economies i 

recursos, empodera els drets dels és-
sers humans sobre la diversitat cultu-
ral i la gestió agroambiental dels seus 
territoris, recordant-nos també els 
drets del món animal; estableix els lí-
mits del que és productiu sobre la de-
gradació dels sòls, l’aigua i la pèrdua 
de biodiversitat .... i molt més.

I això no està lligat especialment 
a un determinat pensament polític 
-com també ens volen fer veure per 
generar enfrontaments i tenir-nos 

entretinguts- és el propi d’un sentit 
d’humanitat, de “consciència de l’és-
ser” que ens fa veure que som ciuta-
dans i ciutadanes d’un món prestat a 
estonetes a cada generació, amb un 
compromís de bon veïnatge, perquè 
duri el temps còsmic programat i 
amb un objectiu, el benestar de tots 
els éssers que l’habiten, tot i que 
«una se sent inclinada a pensar que la 
pretensió que l’home sigui “feliç” no 
està inclosa en el pla de la “Creació” 
(Einstein). 

L’agroecologia 
mostra l’escassíssima 
preocupació per 
legislar la conservació 
dels recursos 
planetaris, la crisi 
climàtica i les causes 
de la sanitària

https://barnhouse.de/
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NUTRICIÓ INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

L’adolescència és un període de 
ràpid creixement de manera que les 
necessitats d’alguns nutrients són 
molt altes. A més, és una època de 
pèrdua transitòria de moltes de les 
bones costums adquirides durant la 
infància. És estrany que a un / una 
adolescent li preocupi menjar bé, el 
normal és que estigui més interessat 
en menjar fora de casa i amb amics i 
que s’oblidi de que hi ha verdura. Els 
adolescents solen tenir molta gana i 
mengen a tota hora, així que les ne-
cessitats d’energia es cobreixen sense 
problemes. Però si no hi ha una bona 
varietat d’aliments, alguns nutrients 
poden quedar-se curts. A quins hem 
de fer més atenció en aquesta època?

El calci és fonamental perquè en 
l’adolescència s’està aconseguint el 
pic de densitat òssia. És a dir, com 
més calci acumulin ara els ossos, 
més protecció hi haurà davant de 
l’osteoporosi. Els i les adolescents 
necessiten 1.000-1.200 mg de calci 
al dia. La forma més fàcil de cobrir 
aquests requeriments és prendre 2 

gots de llet de vaca o de soja enriqui-
da amb calci diàriament (o un got i 
dos iogurts) i a més, una porció de 
formatge o de tofu quallat amb calci. 
El calci de la llet de soja enriquida 
s’absorbeix igual que el de la de vaca. 
Altres llets vegetals enriquides tam-
bé serien vàlides, però la de soja és 
més nutritiva.

El ferro no sol ser un problema 
per als homes, però les dones a partir 
de la menarquia tenen les seves ne-
cessitats molt augmentades per com-
pensar les pèrdues per la menstrua-
ció. El dèficit lleu de ferro és freqüent 
i moltes adolescents necessiten su-
plements de ferro de forma intermi-
tent durant aquests anys. Les dietes 
riques en fruites i verdures ajuden a 
que el ferro dels altres aliments s’ab-
sorbeixi millor.

El zinc és necessari per al crei-
xement, la maduració dels òrgans 
sexuals i el sistema immune. El dè-
ficit de zinc pot produir retard en el 
desenvolupament puberal. El zinc 

està molt repartit en una gran vari-
etat d’aliments, i el dèficit franc és 
rar, però molts adolescents poden 
prendre quantitats subòptimes si la 
seva dieta és monòtona, i si té molts 
cereals refinats i molts productes ul-
traprocessats. Les llavors de carbassa 
i de gira-sol i els anacards són una 

bona font de zinc i un bon refrigeri 
per a qualsevol moment del dia. El 
llevat nutricional és una forma fàcil 
d’afegir un extra de zinc a la dieta; 
comprova que la marca que feu ser-
vir a casa és rica en aquest nutrient, 
ja que no totes les varietats aporten 
la mateixa quantitat.

  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

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ
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Adolescents: evita el dèficit de calci, ferro i zinc

http://calvalls.com/index.php/ca/
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RECOMENDADO POR (SOL NATURAL)

Llegums, que no faltin al teu rebost!
Els llegums són uns dels grans re-

presentants de la nostra dieta medi-
terrània i existeixen diversos motius 
per consumir-los de forma regular.  
Nutricionalment, tots tenen en comú 
que tenen una gran quantitat de pro-
teïnes d’origen vegetal, un alt contin-
gut en carbohidrats complexos -midó 
i fibra- i poc greix. A més, tenen uns 
quants avantatges.

1.	 Són protectores enfront de la 
síndrome metabòlica

I prevenen el sobrepès. Degut al 
seu alt contingut en fibra i midons, 
els llegums alliberen els seus carbo-
hidrats al torrent sanguini de forma 
molt lenta, el que evita els no desit-
jats pics d’insulina. A més, són molt 
sadollants i redueixen la reabsorció 
intestinal de colesterol.

2.	 Són grans aliats per al trànsit in-
testinal

La seva riquesa en certs tipus de 
fibra, com els galactooligosacàrids 
o el midó resistent tipus 3, els con-
verteix en una eina molt terapèutica 
per aconseguir un correcte buidatge 
intestinal.

3.	 Tenen proteïnes d’alta qualitat

Cadascun dels nostres àpats hau-
ria de contenir una bona proporció 
de proteïnes. Els llegums són ideals 
per a cobrir requeriments en dietes 
veganes i vegetarianes i també per 

diversificar les fonts proteiques en 
dietes omnívores. La soja, els cigrons 
i alguns tipus de mongetes contenen 
tots els aminoàcids essencials, és a 
dir, la proteïna completa.

4.	 Són font de ferro i altres micro-
nutrients fonamentals

Grans aliats per prevenir l’anèmia. 
Si vols millorar l’absorció del seu fer-
ro, el millor és combinar-los amb bo-
nes fonts de vitamina C en el mateix 
menjar. També contenen bones quan-
titats d’altres micronutrients com fo-
lats, calci i substàncies antioxidants 
(polifenols).

5.	 Aliment econòmic

Això, encara que no toca l’esfe-
ra purament nutricional és un gran 

avantatge, sobretot perquè és una ex-
cel·lent alternativa en els menús de 
menjadors de col·legis o institucions 
on el pressupost podria fer perillar la 
qualitat nutricional dels aliments.

Aprèn a cuinar-los per 
fer-los més digestius

Amb aquestes 3 accions: remull 
tota la nit, cocció amb una fulla de 
llorer i servir-les amb un bon raig de 
vinagre i espècies carminatives com 
comí o fonoll, a més de fer-les més 
digestives, les estaràs fent més nutri-
tives.

D’altra banda, si acostumem al 
nostre microbiota intestinal a di-
gerir llegums de manera progressiva, 
aquest s’anirà especialitzant i poten-
ciarem el tipus de bacteris especia-

litzats en digerir-les, els bacteroides. 
La dieta vegetariana potencia aquest 
tipus de bacteri i, per tant, afavoreix 
la capacitat de gestionar els llegums.

Si menges pasta, que 
sigui de llegum

Per a aquests dies en què et ve de 
gust preparar un plat de pasta o sim-
plement necessites una solució rà-
pida, la pasta de llegum pot ser una 
excel·lent alternativa. És molt més in-
teressant que la que s’elabora a partir 
de farina de blat i més fàcil de digerir, 
a més que es prepara més ràpid i no 
conté gluten. Això sí, sempre acom-
panya-la d’una bona ració de verdu-
res i greixos, per exemple, oli d’oliva, 
olives o llavors, per aconseguir major 
sacietat i assegurar-te que l’energia 
arribi de forma continuada i estable, 
sense pics.

I, com sempre, compra-la de bona 
qualitat, d’origen ecològic, així podràs 
assegurar-te que els ingredients estan 
lliures de tòxics i la seva producció és 
respectuosa amb el medi ambient. 
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RECOMANAT PERPilar Rodrigáñez, 
Tècnica Superior en Dietètica | rrpilar.bcn@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER: 
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Biocop: “Nosaltres venim del moviment ecològic, 
no de la industria”

Sostenibilitat, activisme i ètica. 
Són algunes de les qualitats que de-
fineixen a Biocop, empresa pionera 
del sector ecològic al nostre país. Em-
parada pel moviment ecologista, Bio-
cop va néixer l’any 1975 en forma de 
cooperativa de treball, quan el sector 
ecològic encara no s’havia desenvolu-
pat i molts veien la filosofia bio com 
una cosa alternativa. Més de 45 anys 
després, Biocop continua contri-
buint a la comercialització, promo-
ció i divulgació de la producció en tot 
l’Estat espanyol.

“El menjar natural era propi 
de hippies. Quan vàrem començar 
érem inclassificables i ens ataca-
ven”, afirma el co-fundador i CEO de 
Biocop, Joan Picazos, mentre pas-
sem entre les plantes autòctones del 
Mediterrani que configuren el jardí 

exterior de les actuals instal·lacions 
de l’empresa. Remuntant-se als orí-
gens, Joan Picazos explica a l’equip 
de Bio Eco Actual alguns dels obstacles 
inicials que van haver d’enfrontar. Fa 
uns anys, en presentar nous produc-
tes, calia notificar-los al registre del 
departament de Sanitat. Donat que 
eren encara desconeguts per a molts i 
no figuraven al registre de productes 
regulats, es considerava que alguns 
dels productes innovadors que Bio-
cop volia introduir al mercat, com el 
mill o la primera pasta de sopa inte-
gral de l’Estat, no complien amb els 
requisits establerts. Aleshores no es 
concebia, per exemple, que la pasta 
no fos elaborada amb farina refinada.

Per sort, aquest escenari ha can-
viat amb el pas dels anys i la conso-
lidació del sector. A partir de 1987, 
Biocop va començar a forjar-se com 
a societat familiar, experimentant un 
creixement continuat fins a consoli-
dar-se, traslladant-se l’any 2016 a les 
instal·lacions actuals situades a Lliçà 
de Vall (Barcelona): el seu centre neu-
ràlgic. “Avui som mainstream i ens 
imiten”, conclou el director general 
de Biocop.

Sostenibilitat i eficiència

Espais amplis i oberts a les ofi-
cines, amb llum natural i vertebrats 
per un jardí vertical ecològic. Reno-

vades recentment sota criteris de 
sostenibilitat i eficiència, les noves 
instal·lacions reflecteixen l’essèn-
cia de Biocop. “Va ser un abans i un 
després absolut. Estàvem concentrats 
en 150 metres quadrats i quan vam 
reformar l’espai, vam respirar. Les 
coses que hem fet en els últims tres 
anys no les hauríem fer sense aquest 
entorn”, assegura el fundador.

Una de les prioritats de l’empresa 
és el benestar dels seus clients i 
els 40 treballadors que configuren 
la plantilla actual. És per això que 
disposa d’una gran infraestructura 
tècnica: llums LED per a garantir una 
bona il·luminació, claraboies auto-
màtiques per a controlar la ventila-
ció, així com un dispositiu antiincen-
dis i de prevenció de riscos laborals. 
Tot això, juntament amb una gran lo-
gística, permet dinamitzar l’activitat 
diària en el magatzem.

Més de mil referències en pro-
ductes procedents d’unes cinquan-
ta marques reconegudes dins del 
sector arriben sistemàticament a la 
platja d’entrada de la nau. Tots els 
articles, certificats com a ecològics, 
es codifiquen amb un sistema propi 
i sofisticat, que compta amb un sis-
tema de rotació de productes (First 
In First Out) i un picking automatitzat 
per a agilitar la preparació de les co-
mandes, així com una cambra d’at-
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mosfera controlada per a conservar 
els productes a granel (per exemple, 
llegums i arròs) fins a ser envasats 
en les pròpies instal·lacions. Així, 
Biocop distribueix pastes, cafè i in-
fusions, snacks, conserves, elaborats, 
productes de cura personal i d’higi-
ene de la llar. “En 45 anys no sé si 
hi ha res que no hàgim fet, però el 
refrigerat és l’única categoria amb la 
qual no treballem actualment. Hem 
optat per especialitzar-nos”, explica 
Joan Picazos.

Mentre que, a les oficines, ara qua-
si buides per l’adaptació de l’empresa 
al teletreball, segueix el no parar dels 
departaments de vendes, màrque-
ting, comunicació i atenció al client. 
Una infraestructura consolidada que 
ha permès una adaptació eficaç a la 
pandèmia i a l’augment de la compe-
tència dins del sector. “La informàti-
ca és imprescindible, però la qualitat 

de les persones és essencial”, afirma 
el fundador.

Valors empresarials: essència i 
pilar de creixement

Al llarg de 45 anys d’història, Biocop 
ha passat de ser una cooperativa 
familiar pionera a ser referent del 
sector ecològic espanyol present a 
3.500 punts de venda del canal espe-
cialitzat, aconseguint una facturació 
aproximada de 16 milions d’euros 
a l’any.

Així i tot, per a diversificar l’oferta 
i augmentar la capacitat de produc-
ció, mantenint els seus valors dife-
rencials, l’any 2019 Biocop va unir 
forces amb Léa Compagnie Biodi-
versité, una de les grans empreses de 
referència del mercat ecològic fran-

EMPRESES HISTÒRIQUES

cès. En aquest sentit, el director ge-
neral de Biocop afegeix: “Ens va sem-
blar que calia fer un pas endavant i 

aliar-nos amb gent com nosaltres. El 
grup Léa està format per empreses 
familiars i regionals. Tenim absolu-
ta independència econòmica, i això 
es viu molt en les decisions del dia 
a dia. Construïm amb visió de futur 
i sense renunciar als principis ni a la 
qualitat del producte en benefici del 
rendiment”.

Valors com la sostenibilitat, el 
comerç just, la justícia social i la 
transparència amb els clients i els 
treballadors són l’essència i el pilar 
del creixement de Biocop. “Tots els 
que componem aquest grup compar-
tim aquests principis. Venim del mo-
viment ecològic, no de la industria. 
Hem anat evolucionant per a tenir 
més influència”, afirma Joan Pica-
zos. “La meva ambició és influir en el 
desenvolupament de l’alimentació. 
Està passant. Biocop ha obert camí”, 
afegeix. 

www.biocultura.org

Organiza

ASOCIACIÓN
VIDASANA

MADRID  IFEMA  
11-14 noviembre 2021

FIRES

©Bio Eco Actual. Sostenibilitat i harmonia es destaquen en les instal·lacions de Biocop

Renovades 
recentment 
sota criteris de 
sostenibilitat i 
eficiència, les 
noves instal·lacions 
reflecteixen 
l'essència de 
Biocop

©Bio Eco Actual. Joan Picazos (dreta), 
CEO de Biocop, junt a l'equip de Bio Eco Actual

©Bio Eco Actual. Joan Picazos (dreta), 
CEO de Biocop, junt a l'equip de Bio Eco Actual

https://www.biocultura.org/madrid
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Perills a la cuina, bones pràctiques
La cuina és un dels espais de la 

casa en què és més probable que tin-
guem algun accident. La presència de 
foc, calor intensa, líquids o productes 
corrosius... fan que el perill estigui 
més present. Això no vol dir que cal-
gui estar amb l’extintor preparat en 
tot moment, sinó que cal anar amb 
compte i fer atenció a alguns detalls 
importants.

•	 Mai deixar ganivets a la pica a 
l’espera de ser rentats. És possible 
que s’acumuli aigua i al no veu-
re’ls puguis tallar-te.

•	 Mantenir els ganivets esmolats i 
en bon estat. Un ganivet mal es-
molat o amb trencaments en la 
fulla fa que el tall sigui inestable 
i sigui necessària més pressió de 
l’habitual, en aquesta situació, si 
la fulla rellisca és possible que aca-
bi en els nostres dits i es produeixi 
un tall.

•	 Els mànecs de cassoles o paelles 
sempre han d’estar cap a dins de 

la cuina i no sobresortir, ja que 
és possible que al passar prop els 
arrosseguem o donem un cop i el 
contingut calent es vessi o surti 
disparat.

•	 Sempre que caigui algun líquid 
al terra cal recollir-lo immedia-
tament. La cuina sol ser un espai 
estret i la presència de qualsevol 
substància al terra que pugui oca-
sionar una relliscada pot generar 

un accident en el qual les caigu-
des o cops poden ser greus.

•	 Quan hi ha algun líquid calent, tant 
oli com aigua bullint, has de fer la 
màxima atenció. De vegades ens 
despistem, pot ser que soni el telè-
fon, truquin a la porta o passem a 
una altra tasca, si això succeeix apa-
ga el foc, retira el líquid de la font 
de calor o posa un avisador perquè 
et recordi el que estaves fent.

•	 Si l’oli d’una paella o cassola co-
mença a cremar, MAI s’apaga amb 
aigua. Això farà que l’aigua s’eva-
pori arrossegant petites gotes d’oli 
que cremaran al seu torn fent que 
la flama sigui gegantina i pugui 
incendiar tota la cuina. Si això 
passés, la manera més segura és 
tapar la cassola amb una tapadora 
o un drap de cuina mullat i ben 
escorregut.

•	 Fer especial atenció al manteni-
ment i ús dels productes de neteja. 
Solen ser productes o substàncies 
corrosives i molt tòxiques. Els pots 
han d’estar degudament emma-
gatzemats, tancats i identificats. 
Així evitarem confusions o un mal 
ús entre ells.

La cuina no és un lloc perillós, 
però sí que poden donar-se situaci-
ons que potencialment ho siguin. Per 
aquest motiu, ser curosos i posar els 
cinc sentits en el que estem fent és 
més necessari que en qualsevol altre 
espai de la nostra llar. 

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

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Amb productes Ecològics
Tot el sabor del pa acabat de fer

ALIMENTACIÓ

123rf Limited©andreypopov

ALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

https://www.mielmuria.com/ca/
https://hltsa.es/
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ALIMENTACIÓ

https://www.natruly.com/
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COMPROMÍS AMB LA SOSTENIBILITAT
5 A 10 D’OCTUBRE 2021
MANRESA

|

jornades 
professionals

5 - 8 D’octubre

fira | mercat

9 - 10 D’octubre

PALAU FIRAL

|

Organitza:		  																	Patrocinen:

www.ecoviure.cat

I més activitats al centre de la ciutat:

ALIMENTACIÓ

Polialcohols, edulcorants naturals?
Els polialcohols o poliols com el 

xilitol, el maltitol o l’eritritol, són 
derivats de sucres com la glucosa o 
la manosa, que tenen un poder dolç 
una mica inferior al sucre, però amb 
un menor contingut calòric. És per 
això que s’utilitzen molt, tant en pro-
ductes industrials com en productes 
més artesans sense sucres afegits. 
Són substàncies que es troben de for-
ma natural en molts aliments, però 
habitualment es fan servir polialco-
hols d’origen sintètic. Tenen les seves 
virtuts i també els seus defectes, així 
que convé conèixer-los bé per saber 
si són la forma de edulcorar que més 
ens convé.

Què són els polialcohols i 
per a què serveixen com 
edulcorants?

Aquestes substàncies estan pre-
sents de forma natural en algunes 
fruites i verdures. No obstant això, 
les coneixem més, ja que són un tipus 
d’edulcorants dins dels “no intensos 
o no intensius” ja que, encara que te-

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

Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacèutica-Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

nen gust dolç, aquest no és tan potent 
com el de la sacarosa (sucre), a dife-
rència, per exemple , de la sacarina, 
l’aspartam, la taumatina o l’estèvia, 
que sí que són més dolces (molt més). 
Els polialcohols més coneguts són el 
sorbitol (E420), el maltitol (E965), el 
xilitol (E967), el manitol (E421) i el 
eritritol (E968), encara que n’hi ha al-

guns altres com el lactitol (966) o el 
isomaltitol (E953). El seu poder endol-
cidor està al voltant del 60% del que 
aconsegueix el sucre amb la mateixa 
quantitat, que sembla poc comparat 
amb el 200-700% dels esteviòsids o el 
2000-3000% de la taumatina. Curio-
sament, el sabor dolç dels poliols té 
un toc refrescant que fa que siguin 

especialment interessants en la for-
mulació d’alguns tipus de productes 
o en determinades receptes i, a més, 
es poden sotmetre a altes temperatu-
res en processos com l’enfornat sense 
que això sigui un problema. I l’avan-
tatge com edulcorants és que són poc 
o gens digeribles ni s’absorbeixen en 
el nostre intestí, per el que en prou 
feines aporten calories. En aquest sen-
tit, tots els polialcohols tenen 2,4kcal 
per cada gram, excepte el eritritol 
que té valor calòric zero. En qualsevol 
cas, el seu ús és un avantatge respecte 
a les 4kcal per gram dels sucres (saca-
rosa, glucosa, fructosa, etc.).

Algunes de les seves 
característiques interessants:

•	 Xilitol: el més dolç i refrescant de 
tots ells, per això s’utilitza molt en 
productes com caramels i xiclets. 
A més, està reconegut que l’ús de 
xiclets edulcorats al 100% amb xi-
litol ajuda a reduir la placa dental, 
que és un factor de risc per desen-
volupar càries.

123rf Limited©pheelingsmedia

FIRES

https://granovita.com/
http://www.firamanresa.cat/ecoviure
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•	 Eritritol: no és el més dolç, però si 
el més lleuger, ja que aporta zero 
calories per cada gram. Això fa 
que sigui el favorit per a produc-
tes que volen evitar l’ús de sucres 
i, a més, reduir al màxim el nivell 
d’aportació energètica.

•	 Sorbitol: té un poder edulcorant 
del 60% respecte al sucre i està 
present en moltes fruites com la 
poma i la pera.

•	 Maltitol: té un poder dolç una 
mica superior, arribant al 70-80% 
del de la sacarosa i s’utilitza prou 
sovint per a postres ja que aporta 
certa textura cremosa.

Usos permesos

Els polialcohols o poliols estan 
permesos a Europa com edulcorants 
per endolcir multitud de productes 
de diferents categories. Les empreses 
els obtenen de diferents fonts, per 
exemple, per extracció o síntesi a par-
tir de productes com el midó de blat 
de moro o de blat o els sucres del be-

doll. Estan molt regulats i això vol dir 
que està molt definit el que han de 
complir a nivell de característiques 
fisicoquímiques, de seguretat alimen-
tària i d’usos adequats. En aquest 
sentit, la Comissió Europea ha esta-
blert en quines categories d’aliments 
i en quines quantitats poden usar-se, 
com, per exemple, caramels, xiclets, 
dolços, begudes aromatitzades, frui-
tes i verdures deshidratades, fins i 
tot en complements alimentaris. Hi 
ha una àmplia gamma de categories 
d’aliments que poden usar els poli-
alcohols com a opció en la quantitat 
necessària per reduir l’ús de sucres o, 
el que és més habitual, per evitar-ho. 
Així, molts productes sense sucre 
contenen poliols com edulcorants.

Poden causar efectes 
adversos?

La seguretat d’aquests ingredients 
alimentaris està garantida si s’usen 
en les condicions que s’estableixen 
en la normativa sobre el seu ús i el 
seu etiquetatge. Se sap que els polial-
cohols, al no absorbir-se en l’intestí 

123rf Limited©robertruidl

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

i passar per ell de forma 
intacta, fan que s’acumu-
li més aigua del normal i 
poden produir un efecte 
laxant. Aquest efecte ad-
vers es produeix i s’ha 
d’indicar en l’etiquetat-
ge quan el producte té 
més de 10 g de polialco-
hols per 100g d’aliment. 
Aquesta quantitat pot 
semblar elevada, però, 
molts productes proces-
sats sense sucres afegits 
poden tenir aquests ni-
vells ja que recordem 
que el poder dolç és me-
nor que el del sucre i per això les 
quantitats que s’usen solen ser altes. 
Aquest efecte laxant pot anar acom-
panyat de certa producció de gasos i 
una mica d’inflor abdominal, de ma-
nera que moltes persones quan pre-
nen productes amb poliols noten que 
tenen flatulència. Això fa que aquests 
ingredients no siguin adequats per a 
persones que tenen determinats pro-
blemes gastrointestinals com còlon 
irritable o sobrecreixement bacterià.

Així, si volem tenir informació 
sobre els polialcohols que poden por-
tar els aliments que comprem, hem 
de mirar bé la llista d’ingredients en 
la qual els trobarem indicats amb el 
seu nom o nombre i precedits amb 
la paraula “edulcorant”, ja que és la 
funció que tenen. I, encara que no és 
obligatori per normativa indicar la 
quantitat de poliols, sí que ho és ad-
vertir del possible efecte advers quan 
el producte en té més d’un 10%. 

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

https://www.natumi.com/


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

18 B I O E C O  A C T U A L
Setembre 2021 - Núm 94

ALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Elaboració

Portar a ebullició com a mínim 2 
litres d’aigua i quan arrenqui el bull 

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 persones)

•	180 gr. de pasta de llenties 
vermelles o de cigrons.

•	1 pastanaga petita.
•	¼ pebrot vermell.
•	¼ pebrot verd.
•	¼ ceba.
•	Per a la salsa de iogurt:
•	200 gr. de iogurt natural vegetal 

cremós, preferiblement estil grec.
•	1 cullerada de suc de llimona.
•	1 cullerada d’oli d’oliva verge 

extra.
•	1 gra d’all (opcional) o  

½ culleradeta d’all en pols.
•	1 culleradeta de pebre vermell 

dolç.
•	1 culleradeta de mostassa.
•	Sal al gust.
•	Cibulet fresc picat.

Amanida fresca de pasta de llegum i salsa de iogurt

INGREDIENTS

•	200 gr. de mongetes blanques 
cuites.

•	3 cullerades de xarop d’atzavara, 
de dàtil o maple.

•	1 cullerada de tahin o crema de 
sèsam torrat.

•	1 culleradeta de suc de llimona.
•	Opcional: 1 cullerada d’oli de 

coco fos.
•	2 cullerades de cacau pur en pols.

Elaboració

Escórrer les mongetes blanques 
cuites per retirar tot el líquid possi-
ble. Posar en una batedora o un got 
i triturar juntament amb el xarop, el 
suc de llimona, el tahin i l’oli de coco 
fins aconseguir una crema el més fina 
possible.

Quan estigui cremós i suau incor-
porar el cacau pur en pols i tornar a 
triturar fins que quedi completament 

incorporar 2 cullerades de sal i la pas-
ta. Quan torni a bullir, deixar coure 
durant 8 minuts. Mentrestant, picar 
l’api, la ceba i el pebrot en brunoise 

d’uns 3 mm de gruix. Netejar la pas-
tanaga i ratllar-la.

Per preparar la salsa de iogurt és 
important, si el iogurt no és cremós, 
retirar part del sèrum escorrent so-
bre un colador o una gasa fina durant 
30 minuts o fins i tot més. Barrejar en 
un bol tots els ingredients de la salsa i 
batre per emulsionar juntament amb 
l’oli.

Quan la pasta estigui cuita però 
lleugerament al dente, escórrer i re-
fredar amb aigua freda per tallar la 
cocció. Escórrer per complet perquè 
no quedi humitat.

Barrejar amb les verdures, la salsa 
i el cibulet picat i tindrem l’amanida 
a punt per portar de pícnic o conser-
var a la nevera. 

Dip dolç de xocolata i mongetes blanques

©Estela Nieto

integrat. Corregir al gust 
de dolç amb més xarop o 
si ets fan de la xocolata in-
tensa pots incorporar una 
cullerada més de cacau.

Refrigerar perquè gua-
nyi consistència i estarà a 
punt per emportar.Acom-
panyar amb fruita a ro-
danxes o crackers. Aquest 
untable també és perfec-
te per a entrepans. 

http://www.favrichon.com/
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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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ / PASTA

ALIMENTACIÓ / GALETES ALIMENTACIÓ / CEREALS

ALIMENTACIÓ / PA

Pasta ecològica,  
de Bonapasta

Galetes amb flocs 
de civada i fruites, 
de Biocop 

Muesli cruixent llavors 
de lli & carbassa, 
de Favrichon

Pa tendre 
d'espelta integral, 
de Sol Natural

Galeta gruixuda i cruixent, original en 
textura i sabor, que se suma a la família 
de galetes ecològiques de Biocop.

Està elaborada amb flocs de civada in-
tegral i farina de blat integral, i és una 
bona font de fibra. Compta amb l'apor-
tació nutricional de pomes i panses, i és 
ideal per prendre a qualsevol hora del 
dia. Envasades en format de tub econò-
mic de 250 g.

Bonapasta no conté additius ni con-
servants i està produïda de forma ar-
tesanal, incentivant el comerç local, 
la sostenibilitat i la qualitat del pro-
ducte. Elaborada a base de cereals 
ecològics cultivats a la comarca del 
Moianès, produïda utilitzant motlles 
de bronze, premsada a baixa pressió 
i assecada lentament a baixa tempera-
tura. Prova una pasta molt saborosa, 
de gran qualitat i amb el punt òptim 
de consistència!

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
CCPAE
Marca: Bonapasta
www.bonapasta.cat
Distribució: Natureco, S.L.

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

Deliciosos flocs de 3 cereals integrals 
(civada, arròs, blat), acompanyats de 
saboroses llavors de lli i de carbassa 
en una recepta vegana i sense oli de 
palma.

Tot això en un muesli cruixent ric en 
fibra, i font natural de magnesi.

Pràctic: bossa amb auto-tancament per 
a una millor conservació.

Gràcies a la seva riquesa nutricional i a la 
seva millor digestibilitat, l'espelta és una 
gran alternativa al blat comú. I si a més és 
integral, el resultat és un pa més complet 
i ric en fibra, que ens aporta una major 
sensació de sacietat. Elaborat utilitzant 
només ingredients ecològics i oli d'oliva, 
aquest pa integral de llarga conservació (3 
mesos) es converteix en una opció saluda-
ble per als teus esmorzars, dinars i bere-
nars. 100% integral, sense sucres afegits i 
amb oli d'oliva verge extra.

imprescindible

imprescindible

imprescindible

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Biocop
www.biocop.es
Distribució: Biocop Productos 
Biológicos, S.A.

ALIMENTACIÓ / INFUSIONS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Infusions ecològiques 
100% lliures de plàstic, 
de Conca Organics

Spirulina bio, 
de El Granero Integral

Les primeres infusions 100% ecològi-
ques i lliures de plàstic, amb la seva 
petjada de carboni compensada. Com-
binen fins a 15 varietats de plantes 
aromàtiques i medicinals dels camps 
de la família per aconseguir funciona-
litat i un sabor deliciós. Envasades per 
persones amb diversitat funcional, en 
piràmides de soilon de blat de moro 
per evitar la migració de microplàs-
tics i en un envàs biodegradable.

La micro alga de color blau verdós 
destaca per el seu excepcional perfil 
nutricional.

A més del seu alt contingut en pro-
teïna, fibra, vitamines i minerals, 
promou el sistema immunològic 
estimulant la producció d'anticos-
sos que podrien actuar contra virus 
i bacteris.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Conca Organics
www.delaconca.bio
Empresa: Organic Mediterranean 
Food, S.L.U.

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

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) |
AB
Marca: Favrichon
www.favrichon.com
Empresa: ETS Favrichon & Vignon 

imprescindible

novetat

novetat
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WWW.YARRAH.COM BIO
ORGANIC

Millores en la recepta
Yarrah també ha revisat tots els seus productes i ha introduït millores allà on 
era necessari. Hem actualitzat les receptes amb la col·laboració de científics 
especialitzats basats en els darrers coneixements sobre menjar per a 
mascotes. Les millores inclouen l’optimització de les proteïnes i nivells de greix 
així com d’altres valors nutricionals. Totes aquestes receptes han estat 
provades per assegurar que tenen el mateix o, fins i tot, millor sabor.

Des del mes d’abril els nous paquets de Yarrah trobem a les estanteries. A 
primer cop d’ull no s´hi veuen moltes diferències, però sí hi ha un gran canvi en 
el material utilitzat. Tot els envasos de pinso seran 100% mono P.E. Això farà 
que totes les bosses siguin completament reciclables i es podran reutilitzar per 
crear productes nous. Estem encantats que la nostra recerca per millorar pugui 
contribuir a la circularitat.

ELS NOUS ENVASOS DE YARRAH ESDEVENEN 
100% RECICLABLES

100%RECICLABLE

Restauració i aliments 
ecològics

Arribant a la vora del  
precipici

Notícies falses, maquillatge d’in-
tencions, greenwashing. La dificultat 
de desgranar el que és realment bo 
del que no ho és, la veritat de la men-
tida, ha augmentat vertiginosament 
amb la manipulació dels missatges 
que arriben per diferents mitjans al 
consumidor. Volem que la nostra ac-
ció de compra beneficiï el conjunt de 
la societat, a la neteja mediambiental, 
a el manteniment o recuperació de 
la biodiversitat. Per a això, els petits 
gestos són importants, però també 
calen canvis estructurals per afrontar 
els grans reptes en salut, economia, 
clima, societat.

El decidir amb consciència com 
ens alimentem afecta moltes coses. 
Per a nosaltres és important qui pro-
dueix els aliments, com, on, a qui 
beneficia la nostra elecció i a qui per-
judica. No és el mateix comprar aquí 
o allà, això o allò. Triant aliments pro-
duïts sobre els principis de l’agroeco-
logia beneficiem la salut del sòl, l’eco-
nomia de les petites productores, la 

Els experts en economia assegu-
ren que en l’origen de molts dels pro-
blemes actuals hi ha el capitalisme 
neoliberal... Ja ho reconeixen, però 
també asseguren que no hi ha temps 
per resoldre-ho, que s’ha acabat el 
marge per rectificar. Només apun-
ten una única possibilitat, la unió del 
món civil, de l’associacionisme, de la 
cooperació per fer front a aquest sis-
tema que anul·la cada dia més la nos-
tra co-responsabilitat amb el present 
i amb el futur.

Totes les crisis, l’econòmica, la sa-
nitària, la social... pateixen d’aquest 
neoliberalisme capitalista i és poca la 
capacitat que tenim els humans per 
a preservar i cuidar el que ens dóna 
vida, el que ens cuida.

Si la pandèmia que estem patint 
no ens ha fet despertar, què més farà 
falta?

Acabem ja amb l’infantilisme de 
aferrar-nos a les nostres diferències i 

superem les nostres petiteses, siguem 
forts en liderar un canvi de veritat 
profund en les nostres vides.

Busquem i practiquem llaços 
d’unió, recolzem-nos en el comú, en 
l’important.

En l’univers dels aliments ecolò-
gics i del consum responsable també 
hem de aplicar-nos i aprendre la lliçó. 
No ens desviem del camí que ens ha 
portat fins aquí.

Re-accionem! 

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA ESPAI VIDA SANAMontse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

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

ALIMENTACIÓ MASCOTES ALIMENTACIÓ

nostra salut, un model de societat 
més just.

Quan en un restaurant pregun-
tem per l’origen dels productes que 
ens serviran, estem dient-li al restau-
rador que ens importa la naturalesa 
dels ingredients, que preferim que si-
guin de cultiu ecològic. Aquest sector 
que tant ha patit la pandèmia pot ara 
fer un pas i prioritzar el que aporta 
a aquest món amb un treball honest, 
cuinant aliments sans i afegint verita-
bles plats ecològics i vegans a la seva 
oferta gastronòmica. 

123rf Limited©fizkes123rf Limited©stocking

https://valledeltaibilla.es/
https://www.yarrah.com/
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No és una granola més!
✓ Fajol activat com a ingredient base en lloc de civada! ✓ Fàcil de digerir

✓ Ric en superaliments per a un extra d'energia ✓ 100% Raw ✓ Delicioses llavors
cruixents a la boca que conserven la seva textura fins i tot en la llet

www.biotona.es — 

POWER GRANOLA’S
EL PODER DEL BON MENJAR

Claudia’s

NOU

PURE
NATUR

AL

BE-BIO-02
EU/non-EU Agriculture

SOURCE OF 
PROTEIN

PALEO
FRIENDLY

DAIRY 
FREE

GLUTEN
FREE

HIGH 
FIBRE

OAT
FREE
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OLI D'OLIVA
VERGE EXTRA ECOLÒGIC
ARTESÀ, NATURALMENT!

DE SABOR SUAU,
AROMÀTIC I

DOLÇ

MOLINOS ARTESANOS
DE FLIX Y MEQUINENZA

C/Pont, 6 43750 Flix (Tarragona)
+34 977 410 600

Whatsapp 681 258 311

Aconsegueix el teu OR LÍQUID 

DIRECTAMENT 
DEL MOLÍ A
CASA SEVA!

Garrafes de 5 litres (4 garrafes per caixa)
Ampolla de 0,500 o 0,750 litres (caixa x 12 unitats)
www.oliflix.com | info@oliflix.com

®

MOLÍ ARTESANAL AMB
PEDRES DE GRANIT
DE L’ANY 1942

SABOR
NATURAL 
DE LIMÓN

30 sticks

1 stick al día

Lo que necesitas para
mejorar tu resistencia
y rendimiento!

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 Manganeso

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.

Solicita muestra 

gratuita en tu

establecimiento

(hasta fin de

existencias)

anuncio_membrasport_v2.indd   1anuncio_membrasport_v2.indd   1 3/6/21   10:183/6/21   10:18
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ALIMENTACIÓ Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

5 aliments que t’ajuden a dormir millor
El son de qualitat és plaent i in-

dispensable. Regenera l’organisme, 
l’energia i estimula els sistemes im-
munitari i hormonal. Afavoreix el 
benestar emocional i les funcions ce-
rebrals, assentant els coneixements, 
la concentració i la memòria. Però 
una quarta part de les persones adul-
tes pateix insomni o trastorns del 
son.

Una dieta equilibrada i rica en 
neurotransmissors de la son és de 
gran ajuda. El triptòfan és el precur-
sor de la serotonina que, al seu torn, 
es transforma en melatonina, l’hor-
mona que afavoreix el son. Participa 
en nombrosos processos neurològics 
regulant el nostre rellotge biològic, ja 
que s’activa amb la falta de llum so-
lar. Si a més, es complementen amb 
altres elements com hidrats de carbo-
ni, magnesi o àcids grassos omega 3, 
la seva acció és més completa.

Una ració d’aquests cinc aliments 
abans de dormir proporciona un bon 
descans:

•	 Ceba. És molt rica en quercetina, 
una substància amb efectes se-
dants. Per cada 100 gr., conté 19 
mg de triptòfan que es converteix 
en melatonina. Facilita la regu-
lació del ritme circadià gràcies a 
aquests elements i a les seves vita-
mines i minerals. 

•	 Nous: Contenen fins a 90 mcg de 
melatonina en una ració de 30 g, i 
40 mg de triptòfan. Són riques en 

àcids grassos omega 3 i 6. En vita-
mines B, que equilibren el sistema 
nerviós, entre elles B1, B6 i una 
gran quantitat de B9 o àcid fòlic. 
La seva riquesa en calci, magnesi, 
seleni i zinc accentua el seu efecte 
relaxant.

•	 Cireres: És la fruita més rica en 
melatonina, fins a 1,35 mg per 
100g i 8 mg de triptòfan, especi-
alment en les varietats àcides. Són 

123rf Limited©fizkes

fàcilment assimilables gràcies a 
la presència de vitamina C. Una 
ració a mitja tarda o en el sopar 
ajuda a dormir millor i a regular 
els hàbits de son.

•	 Enciam. Conté una substància se-
dant, la Lactutina, que és el líquid 
blanc que sorgeix quan es talla. 
Afavoreix la relaxació muscular, 
redueix l’ansietat i l’estrès i ajuda 
a agafar el son. La seva riquesa en 
vitamines, antioxidants i mine-
rals potencia aquest efecte. Es pot 
prendre en amanida o preparar 
una infusió, coent unes fulles du-
rant quinze minuts i amanint-la 
amb menta.

•	 Flocs de civada. Rics en proteïnes, 
i aporten 230 mg de triptòfan per 
cada 100 gr. Contenen diversos al-
caloides, com la avenina, l’indol i 
la trigonelina, que tenen un efec-
te sedant. La seva riquesa en vita-
mines B, especialment en B1 o tia-
mina, reforça el sistema nerviós i 
facilita la relaxació. 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

http://www.oliflix.com/ca/
https://www.biover.es/nl-BE/content/biover/34/
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Tria integral i ecològic
Els cereals són plantes cultivades 

pel seu gra molt usades en l’alimen-
tació humana i animal. Existeixen els 
cereals anomenats ‘majors’ (com són 
blat, arròs, blat de moro, ordi, civada 
i sègol) i ‘menors’ (com són mill, teff 
o escaiola).

Cada espècie i varietat de cereal 
posseeix la seva pròpia estructura, 
però de forma genèrica es pot fer una 
classificació de les parts en què es 
componen els grans:

•	 El germen és el nucli de la llavor, 
a partir del qual es pot desenvo-
lupar una nova planta. És on es 
concentren nutrients com grei-
xos, proteïnes, vitamines, sucres i 
minerals.

•	 L’endosperma és una estructura 
farinosa que envolta el germen. 
És el seu dipòsit d’aliment i està 
compost principalment per carbo-
hidrats i proteïnes.

•	 La cutícula és la part que envolta 
la llavor pròpiament dita.

•	 La clofolla és la capa més exterior 
de totes i està formada per fibres 
vegetals. S’encarrega de protegir 
a la llavor, d’aquí que sigui una 
mica dura.

Composició nutricional

Els cereals destaquen per ser rics 
en hidrats de carboni complexos. 

Segons les recomanacions de l’OMS, 
el 55% de l’aportació energètica dià-
ria d’una persona ha de provenir dels 
hidrats de carboni. A més, els cere-
als també són rics en proteïnes i, en 
menor mesura, en greixos i en vita-
mines i minerals.

Cereals integrals i blancs

Es consideren cereals integrals 
aquells que es recullen de la natura 
‘sencers’ i que per tant conserven la 
seva clofolla. Per contra, els cereals 
blancs s’obtenen al sotmetre al cereal 
a un procés de refinament en el qual 
aquesta s’elimina.

Cada vegada són més les recoma-
nacions dels professionals de la salut 
convidant-nos a consumir cereals in-
tegrals. El principal avantatge és el 
seu major contingut en fibra, que 
és essencial per alimentar la flora in-
testinal i que aporta una major sen-
sació de sacietat. A més de la fibra, 
en la clofolla dels cereals trobem la 
major part de vitamines (sobretot 
del grup B) i minerals (com el ferro 
i el magnesi), nutrients imprescin-
dibles per a regular la funció dels 
músculs i el sistema nerviós, els ni-
vells de sucre en la sang i la pressió 
sanguínia.

Cereals integrals ecològics

L’ideal és triar cereals integrals 
ecològics. Així, ens beneficiarem de 
tots els nutrients que ens aporten els 

grans sencers i contribuirem a tenir 
cura del medi ambient, els agricul-
tors i la nostra salut.

Civada i espelta

La civada i l’espelta integrals són 
dos dels cereals més rics nutricional-
ment i versàtils a la cuina. La civada 
integral és un cereal molt complet, 
que ens aporta hidrats de carboni 
d’absorció lenta, fibra, proteïnes i 
minerals, el que contribueix a:

•	 Ajudar a controlar el sucre en sang 
i el colesterol.

•	 Aportar energia i sacietat durant 
diverses hores.

•	 Afavorir la digestió i actuar contra 
el restrenyiment.

•	 Alimentar els teixits de l’organis-
me, gràcies a les proteïnes de va-
lor biològic.

•	 Ajudar a mantenir el sistema ner-
viós en bon estat.

123rf Limited©dolgachov
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El blat espelta integral és un ce-
real que l’organisme tolera molt bé 
i que destaca pel seu alt contingut en 
hidrats de carboni complexos, fibra i 
proteïnes, a més d’un contingut baix 
en greixos. El seu consum és òptim 
per a:

•	 Ajudar a prevenir problemes car-
diovasculars i a controlar el coles-
terol.

•	 Ajudar a la funció de l’intestí prim.
•	 Enfortir el sistema immunitari.
•	 Ajudar en la regulació de la coagu-

lació sanguínia.

Biocop compta amb una extensa 
i deliciosa gamma de galetes, on pots 
trobar galetes de civada integral i de 
blat espelta integral combinades amb 
altres ingredients com ara xips de xo-
colata, xocolata i avellanes i fruites.

El seu últim llançament? La galeta 
amb flocs de civada, poma i panses. 

ALIMENTACIÓLaura Lobo,  
Periodista | bio@bioecoactual.com 

ESPAI PATROCINAT PER:
Biocop Productes Biològics | www.biocop.es

http://www.biocop.es/
http://www.biocop.es/
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VEGAN

NOU
en el nostre assortiment

Proteïna de faves 
• 60 % de proteïna vegetal 

• conté de forma natural zinc, manganès,   
 potassi i fòsfor

• agradable sabor suau i lleuger 
 a nous

• ideal per enriquir batuts, 
 smoothies, sopes i salses

PROVA-HO

De venda a: ecobotigu es, herbodietètiques i parafarmàcies   |   Facebook  Instagram: Raab Vitalfood Spain   |  www.raabvitalfood.es

sense 
gluten

sense 
lactosa

El potencial amagat dels horts urbans
Quantes vegades hem passat per 

l’enllaç d’una autovia o carrer princi-
pal i ens hem preguntat per la gran 
superfície de terreny desaprofitat en-
tre tants ponts i rotondes. Per no par-
lar de les teulades de les grans super-
fícies comercials.

Les ciutats solen estar densament 
poblades, però fins i tot en aquest 
garbuix d’edificis i asfalt, a més de 
jardins públics, també es poden tro-
bar racons en els quals es podrien 
posar en pràctica noves formes d’hor-
ticultura.

Algunes de les nostres ciutats i po-
bles ja han posat en marxa experièn-
cies com la xarxa d’Horts Urbans de 
Barcelona, ​​però, fins a quin punt po-
den ser rendibles -econòmica i soci-
alment- aquest tipus d’experiències?

Al nostre país no existeixen gaires 
dades a gran escala sobre aquest tema, 
però al Regne Unit acaba de ser publi-

cada una investigació en la qual es cal-
cula que, aprofitant espais urbans ara 
considerats marginals, la pràctica de 
l’horticultura podria cobrir el 15% de 
la demanda de fruites i verdures de la 
població. I per aconseguir-ho seria su-
ficient amb plantar al 10% dels espais 
verds o no urbanitzats de les ciutats. 
La xifra no és gens menyspreable, es-
pecialment en un horitzó en el qual 
la seguretat alimentària es troba en 
risc i en què es fa imprescindible la 
producció de proximitat i la reducció 
de les emissions degudes al transport.

Encara més, l’horticultura urbana 
podria ajudar a millorar la qualitat 
de l’aire de les ciutats, reduir l’estrès 

d’una part de la població i recuperar 
la connexió amb la natura entre les 
generacions més joves.

L’estudi publicat ara a la revis-
ta Nature Food per experts de l’Insti-
tut per a l’Alimentació Sostenible 
de la Universitat de Sheffield (Reg-
ne Unit) se centra en aquesta ciutat 
anglesa del comtat de Yorkshire del 
Sud però segons els seus autors pot 
ser extrapolable a altres localitats. 
Utilitzant dades del cadastre i de 
Google Earth, els autors han calcu-
lat la superfície que ocupen a Shef-
field els espais verds (jardins, parcs 
i similars) i els espais “grisos”, ter-
renys no urbanitzats però tampoc 

utilitzats amb una finalitat concreta. 
Una de les dades aconseguides és 
que hi ha un 15% extra de superfí-
cie urbana (que fins ara no sortia 
comptabilitzada en l’estadística) que 
podria ser utilitzada -degudament 
condicionada- per a l’horticultura. 
La superfície verda i gris disponible 
a ciutats com Sheffield equivalen a 
98 metres quadrats per habitant, una 
superfície gairebé quatre vegades 
superior als 23 metres quadrats per 
habitant que, en l’actualitat, com a 
mitjana, es dediquen a la producció 
agrícola en el conjunt del Regne Unit. 
Només utilitzant el 10% de la su-
perfície disponible, en aquesta 
localitat de 87.000 habitants es 
podria aconseguir el 15% dels ali-
ments vegetals que es consumeixen. 
Els autors d’aquest estudi recorden 
que només el 16% de les fruites i el 
53% de les verdures que es consu-
meixen al Regne Unit es produei-
xen en el propi país, i no necessà-
riament perquè sigui tècnicament 
impossible el cultiu de vegetals. 
Un dels problemes de l’horticultura 
urbana–especialment en països com 
Espanya- és l’escassetat o el preu ele-
vat de l’aigua a les ciutats. En el cas 
del Regne Unit, aquest problema po-
dria ser compensat amb la incorpo-
ració de bones pràctiques en el reg i 
una major utilització d’aigua de pluja 
(amb sistemes d’emmagatzematge en 
general poc utilitzats fins ara).

En l’estudi publicat ara a Nature 
Food també es presenten dades sobre 

HORTICULTURA Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat 
en Medi Ambient i Ciència | jelcacho@gmail.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Aprofitant espais 
urbans ara considerats 
marginals, la pràctica 
de l’horticultura podria 
cobrir el 15% de la 
demanda de fruites i 
verdures de la població

https://www.raabvitalfood.de/es
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L’horticultura urbana 
és una alternativa 
de producció i 
de cohesió social 
en creixement 
a Espanya
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HORTICULTURA

MERCATS

el potencial de l’agricultura practi-
cada en teulades planes utilitzant 
mètodes com la hidroponia, on les 
plantes es conreen en una solució 
nutritiva, i la acuaponia, un siste-
ma que combina peixos i plantes. 
Aquestes tècniques podrien permetre 
el cultiu durant tot l’any amb requi-
sits mínims d’il·luminació, utilitzant 
hivernacles alimentats amb energia 
renovable i calor capturat dels propis 
edificis, amb recollida d’aigua de plu-
ja per al reg.

En el cas concret de la acuaponia, 
l’estudi va trobar teulades planes per 

cobrir 32 hectàrees de terra al centre 
de la ciutat de Sheffield. Si bé equi-
valen a només 0,5 metres quadrats 
per persona, els investigadors creuen 
que la naturalesa d’alt rendiment de 
l’agricultura sense terra, podria fer 
una contribució significativa a l’hor-
ticultura local.

Seguint amb l’estudi de la depen-
dència de productes vegetals, en l’es-

tudi es destaca que el Regne Unit im-
porta el 86% del seu subministrament 
total de tomàquets. En aquest cultiu 
en concret, els autors indiquen que 
només dedicant el 10% de les teulades 
planes identificades a Sheffield a la 
producció hidropònica es podria co-
brir el 8% del consum de tomàquets 
de tota la població local. Si l’objectiu 
fos més ambiciós i s’utilitzessin tres 
quartes parts de les teulades dispo-

nibles, es podria arribar a cobrir el 
60% de la demanda de tomàquets en 
aquesta ciutat. Unes dades a tenir en 
compte per a moltes altres ciutats i 
països, indiquen els autors.

L’horticultura urbana és una al-
ternativa de producció i de cohesió 
social en creixement a Espanya, amb 
exemples notables i llarga tradició 
com els desenvolupats a València pel 
Consell Agrari Municipal (a Sociópo-
lis i el Cabanyal), la Xarxa d’Horts 
Urbans de Barcelona amb la partici-
pació de l’Àrea de Medi Ambient de 
l’ajuntament d’aquesta ciutat i els 
Horts Urbans Comunitaris de Madrid, 
amb el suport de l’Àrea de Medi Am-
bient i Mobilitat del seu ajuntament.

Un informe publicat el 2014 a la 
revista Ecologista per Gregorio Balles-
teros, membres d’Ecologistes en Ac-
ció i de la Societat Espanyola d’Agri-
cultura Ecològica, indicava que a 
Espanya només 14 ciutats tenien en 
marxa projectes d’horts urbans el 
2006 però que aquesta xifra va passar 
a ser de 216 el 2014. 

Referència
· The hidden potential of urban horticulture. Nature Food (2020). https://www.nature.com/articles/s43016-020-0045-6

https://www.mercabarna.es/sectors-activitat/biomarket/
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Químics tòxics en productes de neteja escolar
Els nostres fills passen gran part 

de la seva vida a l’escola. Viuen una 
llarga jornada laboral de cinc dies a 
la setmana durant nou mesos. És per 
això que ens hem de preocupar per 
les condicions higièniques en què es 
troben els centres educatius, les aules 
i instal·lacions. La neteja i desinfecció 
de sòls, sanitaris, dutxes i menjador 
són un repte diari que de no fer-se 
correctament pot incidir negativa-
ment en la salut dels escolars, nens 
o adolescents. Tenen un sistema im-
munològic en desenvolupament, amb 
defenses no completament desenvo-
lupades que els fa vulnerables a conta-
gis i infeccions. Els col·legis precisen 
d’una higiene extrema, una desinfec-
ció total que garanteixi l’absència de 
bacteris, virus i patògens que puguin 
ser causants de malalties. La neteja, 
les tasques per dur-la a terme i la seva 
periodicitat, són tan importants com 
la qualitat dels productes netejadors i 
desinfectants que es facin servir.

No hi ha dubte que els col·legis es-
tan nets i les seves condicions higièni-

co-sanitàries són bones. La incertesa 
no ve pel grau de neteja en la qual 
es troben els centres educatius, sinó 
pel tipus de productes de desinfecció 
que es fan servir i les seves caracterís-
tiques. La salut depèn molt del tipus 
de productes de neteja que s’utilitzin. 
Segons la toxicitat intrínseca de les 
substàncies químiques que els com-
ponen, la salut dels nostres fills es 

veurà exposada en diferent grau i for-
ma. Amb revisar les característiques 
químiques de les diferents famílies de 
productes de neteja usats a les esco-
les, ens adonem del risc a que els nos-
tres fills estan exposats. La seva com-
posició posa en evidència que aquests 
productes contenen substàncies que 
com a mínim generen dubtes de to-
xicitat, incloses algunes d’elles per la 

123rf Limited©shotbylincoln

seva relació amb l’asma, l’alteració 
hormonal i reproductiva, neuroto-
xicitat i altres efectes sobre la salut.

Els perills tenen forma de deter-
gents, desinfectants, aerosols, nete-
javidres, netejadors de sòls, menja 
greixos, lleixius, amoníac i altres 
productes destinats a mantenir les 
escoles netes. Els detergents usats 
en rentavaixelles poden contenir en-
zims, surfectants, al·lèrgens com per-
fums i conservants, substàncies que 
originen alteracions en persones amb 
la pell sensible, amb problemes respi-
ratoris o amb al·lèrgies. Els desinfec-
tants bacterians usats en superfícies 
a higienitzar irriten la pell, els ulls i 
el sistema respiratori, tenen impacte 
sobre el sistema immunològic, pro-
dueixen asma i estan relacionats amb 
la reducció potencial de la fertilitat. 
Els netejadors en aerosol contenen 
substàncies perilloses com dissol-
vents i compostos orgànics volàtils 
(COV), irriten ulls, nas i gola, estan 
associats amb malalties com l’asma, 
mals de cap i pèrdua de coordinació, 

PARLEM DE Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg
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Cinc generacions fent 
del sabó un mode de vida

PRODUCTES DE NETEJA

nàusea, i en grans dosis i exposicions 
prolongades dany al fetge, ronyó i sis-
tema nerviós central. Els netejavidres 
i neteja-sòls contenen compostos que 
poden irritar els ulls, la gola i les vies 
respiratòries, i per contacte, lesions 
en l’epidermis. Els menja greixos por-
ten sosa càustica que els fa corrosius, 
i els lleixius i amoníacs poden cremar 
la pell i danyar els ulls per contacte.

Molts, per no dir tots, dels produc-
tes químics que contenen substàncies 
nocives utilitzats en les escoles tenen 
alternatives no tòxiques, el que per-
met que a les escoles se’ls substitu-
eixi per altres de baix o nul impacte 

sobre la salut. Hem d’optar per subs-
tàncies de neteja innòcues que s’han 
usat des de sempre i que se sap que 
no comporten riscos, com vinagre 
blanc, bicarbonat sòdic, llimona o 
bòrax. Per la seva composició a base 
d’àcid acètic, el vinagre garanteix 
una eficaç neteja del greix, un bon 
poder desinfectant, elimina la calç i 
dóna brillantor. El bicarbonat sòdic 
és un eficaç antifúngic enfront de les 
taques de floridura, desinfectant, per 
treure el greix i blanquejador. La lli-
mona té propietats antimicrobianes 
que permeten desinfectar i eliminar 
els gèrmens, treu taques de greix i 
olors, destrueix la calç i abrillanta 
superfícies. El bòrax és una substàn-
cia que s’utilitza com a base en els 
productes de neteja i desinfecció de 
sòls, banys i cuines. Barrejant-ho amb 
llimona abrillanta els metalls i elimi-
na l’òxid. Totes elles són substàncies 
barates, inofensives, naturals i no 
contaminants. Hem de seguir utilit-
zant els articles de neteja habituals 
sempre que sigui imprescindible per 
no existir una opció útil i viable, però 
amb precaució, i emprant-ne en el 
procés el mínim possible. Escollirem 
aquests productes quan no hi hagi 

una altra alternativa que garanteixi 
la higiene i salubritat requerida.

La millor opció sempre serà els 
productes ecològics. Els netejadors 
que usem han de ser-ho, tenint ben 
present que no tot el que es diu “eco” 
en veritat ho és. Convé informar-se 
molt bé sobre els productes que fa-
rem servir i conèixer la seva composi-
ció exacta. És imprescindible revisar 
la Fitxa Tècnica per veure els compo-
nents químics del compost, i la Fitxa 

de Dades de Seguretat a disposició de 
l’usuari per saber els riscos que l’ús 
del producte comporta i les mesu-
res que hem d’adoptar a l’aplicar-lo. 
A l’hora de triar optarem sempre 
per aquells productes de neteja que 
tinguin certificació ecològica. La cer-
tificació ecològica assegura que els 
ingredients del producte són segurs 
per als usuaris de les instal·lacions, 
especialment els nens. Els productes 
de neteja ecològics garanteixen una 
neteja saludable. 

Molts, per no dir 
tots, dels productes 
químics que contenen 
substàncies nocives 
utilitzats en les escoles 
tenen alternatives 
no tòxiques

https://biobel.es/
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AlterNativa3 compta 
amb la primera i única 
torradora de cafè 
100% de Comerç 
Just a Espanya

AlterNativa3: cafè, cacau i sucre, amb valor afegit
Gaudir d’un bon cafè, de la seva 

aroma, del seu sabor intens, amb la 
tranquil·litat de saber que s’ha ela-
borat amb respecte a la naturalesa i 
a les persones. Sota aquest concepte 
treballa la cooperativa AlterNativa3, 
un dels grans referents del sector BIO 
i Fairtrade espanyol.

AlterNativa3 va néixer a Terrassa 
(Barcelona) l’any 1992 amb l’objectiu 
d’oferir alternatives responsables, 
sostenibles i de qualitat als productes 
de consum habitual. Des de fa gaire-
bé 30 anys, procesa cafè, cacau i sucre 
en la seva fàbrica elaboradora pròpia, 
sempre combinant el respecte al 
medi ambient amb la sostenibilitat 
econòmica i un tracte just a produc-
tors i treballadors. Una filosofia que 
va impulsar el projecte en els seus 
orígens i que encara continua latent 
en tot el procés d’elaboració: des de 
l’obtenció de les matèries primeres 
fins al producte final.

El dia a dia de la cooperativa es 
basa en l’elaboració de productes 

saludables, sense conservants ni ad-
ditius artificials, cuidant al màxim 
el procés. I per a això, se seleccio-
nen les millors matèries primeres. 
Es conreen en petites cooperatives 
de productors d’origen, situades 
majoritàriament en el centre i el sud 
d’Amèrica, Àfrica i algunes regions 
d’Àsia. Fidel a l’essència del comerç 
just, AlterNativa3 manté relacions a 
llarg termini amb els productors per 
a assegurar-se que reben un preu just 
en la producció de les matèries pri-
meres i un marge econòmic suficient 
perquè puguin continuar amb l’acti-
vitat i viure en condicions dignes.

D’aquesta manera, AlterNativa3 
ofereix una gamma extensa de pro-
ductes ètics i de qualitat en el seu 
catàleg. En concret, més de 200 arti-
cles entre cafè, cacau, sucre, begudes, 
infusions i llaminadures, tots ells cer-
tificats pels segells de Comerç Just 
(Fairtrade) i ecològic (Euro Fulla).

Artesans del cafè

L’equip de Bio Eco Actual va poder 
ser testimoni de la dedicació i la pas-
sió dels socis de la cooperativa tot 
just entrar en la planta de torrat, la 
primera i única torradora de cafè 
100% de Comerç Just a Espanya. En 
mig d’una olor boníssima del cafè, 
Antonio Baile, cofundador d’Alter-
Nativa3, ens mostra una petita tor-
radora amb més de vint anys d’histò-
ria. Va ser la primera que va entrar 
en funcionament en la cooperativa i 

que, actualment, és una peça honora-
da per el seu valor històric i emotiu.

Després de les proves de torrat, 
per buscar sempre el millor punt, 
aroma i sabor de cada varietat única 
o barreja de cafè, buscant la fórmula 
perfecta, el procés s’automatitza i la 
maquinària entra en acció. Els grans 
de cafè en verd (crus), procedents 
d’entre 15 i 18 orígens diferents, es 
descarreguen en una gran balança, 
on es mesuren i es barregen o no, 
segons el producte, per aconseguir 
l’equilibri de sabors perfecte per a 
cadascuna de les varietats. D’aquí, 
el cafè viatja a la torradora per a tor-

rar-se lentament a la temperatura de-
sitjada. Només així, explica l’Antonio, 
s’aconsegueix un resultat homogeni i 
uniforme en cada gra. Finalment, el 
gra es refreda i es trasllada a les mà-
quines de molta i envasament, d’on 
surten més de 100 tones de cafè de 
comerç just i ecològic a l’any.

Cacau i sucre

En la nau del costat es localitza la 
planta processadora de cacau i sucre. 
Allí s’elaboren i s’envasen cada any 
600 tones de sucre de canya i més 
de 20 tones de cacau. Tots els pro-
ductes, una vegada envasats, es tras-

COMERÇ JUST Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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lladen al centre logístic de la coope-
rativa: el magatzem principal, situat 
a pocs metres de la fàbrica, al costat 
de les oficines. És on s’organitzen i es 
preparen les comandes per a ser en-
viades a les botigues especialitzades, 
als establiments de restauració i tam-
bé a particulars, a través del canal de 
venda online.

30 anys d’evolució constant

Passejant entre els sacs de cafè, 
l’Antonio recorda l’evolució de Alter-
Nativa3 al llarg dels seus gairebé 30 
anys de trajectòria. Buscant sempre 
l’equilibri perfecte entre innovació 
i tradició, la cooperativa ha crescut 
a nivell de producció, mantenint la 
seva implicació amb la filosofia del 
Comerç Just i amb un alt nivell de 
consciència.

L’aposta d’AlterNativa3 per les 
polítiques de responsabilitat social 
engloba tots els àmbits, començant 
amb la relació amb els productors 
fins arribar als consumidors, per a 
oferir la màxima qualitat i transpa-
rència. Per això, un dels seus objec-
tius principals és potenciar encara 

més la traçabilitat dels productes. 
“La traçabilitat del producte és molt 
important per al Comerç Just. Ens 
agradaria poder comunicar millor el 
trajecte que fan els productes, enca-
ra que és una qüestió global de tot el 
moviment Fairtrade”, assegura Franc 
Baile.

Així mateix, la voluntat d’innova-
ció ha estat clau en la cooperativa al 
llarg de la seva història per a adap-
tar-se al dinamisme del mercat i als 
nous models de consum sense perdre 
de vista els seus compromisos amb la 
sostenibilitat. En aquest sentit, la in-
troducció de noves màquines d’enva-
sament i la cerca de nous materials 

biodegradables que generin menys 
residus, alhora que conservin totes les 
propietats del producte intactes, és 
una de les accions més recents de la 
cooperativa. De la mateixa manera, el 
desenvolupament de nous productes, 
com la línia d’articles zero waste o les 
noves càpsules de cafè d’origen bio-
degradables, que seran presentades 

pròximament, són determinants per 
a no perdre el fil dels nous models de 
consum. La cooperativa és, doncs, un 
clar exemple de re invenció constant 
mantenint-se fidel a la seva filosofia. 
Garantia que valors com la responsa-
bilitat, la solidaritat, la sostenibilitat 
i l’ètica són presents en cada tassa de 
cafè o xocolata d’AlterNativa3. 

ALIMENTACIÓ

COMERÇ JUST

P R O F E S S I O N A L S

AlterNativa3 
manté relacions 
a llarg termini amb 
els productors per 
a assegurar-se que 
reben un preu just

©Bio Eco Actual. Oriol Urrutia (esquerra) i Antonio Baile, 
Co-Fundador i Director General d’AlterNativa3 (dreta)
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Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

Congrés Ecològic Europeu 2021: Situant l’ecològic 
al centre del Pacte Verd Europeu

El Congrés Ecològic Europeu és 
un esdeveniment anual clau per al 
moviment ecològic europeu, una ‘fà-
brica d’idees’ estimulant on la indús-
tria debat els problemes més impor-
tants del moment.

Amb el seu tema general ‘La con-
tribució dels productes ecològics a 
el Pacte Verd Europeu’, el Congrés 
d’aquest any es va centrar en com 
garantir que els productes ecològics 
s’instal·lin al cor de la transició d’Eu-
ropa cap a un sistema alimentari més 
sostenible.

Tot i que l’esdeveniment de tres 
dies, organitzat per IFOAM Organics 
Europe, es va desenvolupar en gran 
part en format digital (amb algunes 
sessions físiques organitzades per 
Agrobio a Lisboa), es va produir un 
poderós sentit de comunitat.

Després de les declaracions de 
benvinguda del director d’IFOAM Or-

ganics Europe, Eduardo Cuoco, el 
president de l’organització, Jan Plag-
ge, va assenyalar la necessitat d’ac-
tuar ja: “S’està acabant el temps per 
abordar els enormes problemes que 
enfrontem en la catàstrofe climàtica, 
la pèrdua de biodiversitat, l’erosió del 
sòl i els desafiaments socials”.

La nova PAC i el Pacte Verd: 
ambició i realitat

La sessió d’obertura–La nova PAC 
i el Pacte Verd Europeu: a quina 

distància?–va debatre com estan 
alineats els Estats membres de la UE 
amb els audaços objectius del Pacte 
Verd Europeu.

Ràpidament va quedar clar que 
l’ambició i la realitat no sempre són 
el mateix. Si bé hi va haver exemples 
de bones pràctiques (es van citar Di-
namarca i Suècia), Jan Plagge va dir 
que estava sorgint un panorama pre-
ocupant en alguns països on “està 
clar que algunes parts interessades 
volen mantenir el “status quo”.

Celia Nyssens, responsable de po-
lítiques agrícoles de l’Oficina Euro-
pea de Medi Ambient, va argumentar 
que l’objectiu del 25% ecològic hauria 
de ser “vinculant i integrat en el fu-
tur de la PAC i la legislació de la UE”. 

No obstant això, Tassos Haniotis, 
director d’Estratègia, Simplificació i 
Anàlisi de Polítiques de la DG AGRI, 
confiava que la UE s’acostaria al seu 
objectiu del 25%, fins i tot si no el 
complia del tot el 2030.

Contrarestar el canvi climàtic

Com hauria de respondre el sec-
tor ecològic a la crisi climàtica? És 
la “neutralitat climàtica” un objec-
tiu realista? Aquestes van ser només 
algunes de les preguntes abordades 
en la sessió Mitigació i segrest cli-
màtic: Quin és el nivell correcte 
d’ambició?  Kurt Sannen, president 
del Grup d’Interès d’Agricultors Or-
gànics de IFOAM Organics Europe, va 

Descobreix els nostres nous tàrtars, 
una combinació de sabors sorprenent, 

deliciosa i llesta per gaudir.
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utilitzar una metàfora apropiada per 
endevinar la tecla: “Si invertim en 
extintors d’incendis, seguirem tenint 
incendis. Els enfocaments orgànics i 
agroecològics evitaran els ‘incendis’“. 
Pierre-Marie Aubert, investigador 
principal i coordinador de la Iniciati-
va Agrícola Europea a IDDRI, va fer la 
sorprenent observació que una con-
versió total a l’agricultura ecològica a 
la UE podria reduir els gasos d’efecte 
hivernacle en un 45%.

Convertir les bones intencions 
en bones pràctiques

La sessió Cap a sistemes alimen-
taris més sostenibles va explorar 
com serien els sistemes alimentaris 
sostenibles i, fonamentalment, com 
arribar-hi. Dos dels ponents es van 
centrar en la importància d’aplicar 
la “comptabilitat de costos real” als 
càlculs de sostenibilitat alimentària. 
Dóra Drexler, vicepresidenta de la 
junta d’IFOAM Organics Europe, va 
dir que “la veritable comptabilitat 
de costos (és) essencial per fer que 
l’ecològic sigui més assequible”. To-
bias Bandel, de la consultora Soil & 
More Impacts, va afegir: “La veritable 

comptabilitat de costos aporta trans-
parència als resultats econòmics i 
ecològics de les empreses”.

Faustine Bas-Defossez, directora 
d’Impacte Extern de l’Institut de Po-
lítica Ambiental Europea, va destacar 
la necessitat d’una “forta alineació 
entre els plans estratègics dels països 
i el Pacte Verd de la UE”, mentre que 
Nathalie Chaze, directora de Sosteni-
bilitat Alimentària i relacions Interna-
cionals a la Direcció- General de Salut 
i Seguretat Alimentària de la Comis-
sió Europea, va dir que la transició a 
sistemes alimentaris sostenibles seria 
“pertorbadora però necessària”.

El nou Reglament Ecològic

El Congrés va centrar la seva aten-
ció en el nou Reglament Ecològic de 
la UE, en la sessió ‘Reglament Orgà-
nic (UE) 2018/848: Què canviarà?’  
L’extens Reglament, que actualitza 
i reemplaça la legislació que ara té 
30 anys, és complex i encara no està 
exempt de controvèrsies.

Elena Panichi, cap de la Unitat de 
Productes Ecològics de la Comissió 

Europea, confiava que el 
nou Reglament facilitaria 
l’objectiu del 25% de pro-
ducció ecològica. Marian 
Blom, vicepresidenta de 
la junta directiva d’IFO-
AM Organics Europe, va 
dir que era important 
que el Reglament recone-
gués i donés cabuda a el 
“pensament sistèmic” de 
l’agricultura ecològica.

Una visió ecològica 
per al futur de les 
zones rurals

A la sessió Desenvolupament ru-
ral: visió a llarg termini de les zo-
nes rurals Salvatore Basile, president 
de la Xarxa Internacional d’Eco Regi-
ons, va oferir una actualització ins-
piradora sobre la creixent tendència 
dels “biodistrictes”.

Doris Letina, vicepresidenta del 
Consell Europeu de Joves Agricultors, 
va exposar set “àrees d’acció” per al 
desenvolupament de les zones rurals, 
inclosa l’educació, la reducció de les 
barreres d’accés, el suport i la formació.

“Vostès són els líders de 
l’agricultura sostenible”

Les últimes paraules de l’estimu-
lant Congrés Europeu d’Agricultura 
Ecològica d’aquest any les va pronun-
ciar Janusz Wojciechowski, Comissari 
d’Agricultura i Desenvolupament Ru-
ral de la Comissió Europea. Va dir que 
l’ecològic jugaria un paper vital en la 
transició a l’agricultura sostenible. 
“Els agricultors ecològics són els pio-
ners i els líders en aquest camp, i han 
de seguir liderant el camí”. 

FIRA INTERNACIONAL DE 
PRODUCTES ECOLÒGICS

DECOBREIX LES ÚLTIMES TENDÈNCIES BIO

 • Premis Natexpo
Les millors innovacions de l’any
• Exposició de nous productes

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

• La incubadora ecològica
Un trampolí per a peti tes 
i mitjanes empreses BIO 

• El laboratori
Un espai de presentació de projectes dedicat a 

start-ups d’economia circular

10 ÀREES ESPECIALS PER A 
FORMACIÓ I CONTINGUTS 
ESPECIFICS

Natexbio Forum, Organic Trends 
Forum, Import/Export Offi  ce...
Parti cipa en xerrades exclusives sobre 
el Mercat ecològic i el seu potencial

6 ÀREES
  Alimentació ecològica 

Complements alimentaris 
Cosmèti ca i higiene 

 Ingredients i matèries primeres 
Serveis i equipament per a la venda al per menor 
Nou! Productes ecològics / serveis ecològics 

S’ESPEREN

1 350
EXPOSITORS

UNA FERIA DE ORGANIZADA POR

MÉS INFORMACIÓ i ACREDITACIÓ GRATUÏTA
a www.natexpo.com 

On tot comença

  

 Ingredients i matèries primeres 

24-26 OCT. 2021
PARIS - FRANÇA

FIRESFIRES

Foto cedida por IFOAM Organics Europe. 
Jaime Carvalho Ferreira, presidente de Agrobio

https://www.beveggie.eus/index.asp
https://natexpo.com/en/la-feria-internacional-de-productos-ecologicos/
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FIRES Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

P R O F E S S I O N A L S

La comunitat Free From es reunirà a Barcelona  
els dies 7 i 8 de juny de 2022

Free From Food & Health Ingre-
dients Expo tornarà a Barcelona el 
2022. La novena edició d’aquesta fira 
internacional de referència dels pro-
ductes ‘Lliures de’, ecològics, vegans, 
funcionals i d’ingredients tindrà lloc 
els dies 7 i 8 de juny en el recinte 
Gran Via Fira de Barcelona.

Amb un programa renovat i molt 
enfocat a fomentar i enfortir les re-
lacions professionals, l’esdeveniment 
revelarà les últimes innovacions i les 
tendències en matèria de productes 
i complements alimentaris ecolò-
gics, vegans, sense lactosa, sense 
gluten i lliures d’al·lergògens. Al 
mateix temps, proporcionarà perspec-
tives de mercat rellevants per a cadas-
cun dels cinc segments de l’exposició.

La categoria Free From engloba 
una creixent gamma de necessitats 
dietètiques i un poderós actor en la 
venda al detall, sent un segment de 
mercat que continua creixent, tant 

en termes d’oferta com de demanda. 
“Cada segment reivindica un estil de 
vida saludable i sostenible. Responen 
a les exigències que els consumidors 
plantegen als productes que milloren 
l’estil de vida, que estan en constant 
i creixent augment”, diu Ronald Hol-
man, director de Free From Food & 
Health Ingredients.

Com a novetat, l’exposició anirà 
acompanyada de la Free From Expo 
Packaging, una exhibició centrada en 
els envasos sostenibles, amb la qual els 
visitants podran conèixer de primera 
mà les tendències i els últims desenvo-
lupaments en el món de l’embalatge. 
A més, podran participar en confe-
rències i xerrades d’experts, així com 
de diverses activitats de networking 
i matchmaking, organitzades per 
Expo Business Communications, el 
coordinador de l’esdeveniment.

Free From Food & Health Ingre-
dients Expo es presenta com el lloc 

clau per a posar en contacte els pro-
ductes i les marques d’alimentació i 
embalatge més innovadores, saluda-
bles i respectuoses amb el medi ambi-
ent amb els professionals de la salut i 
l’alimentació, els detallistes i els com-
pradors de Horeca. Amb aquesta sin-
gularitat, la fira es configura com la 
trobada oportuna entre professionals 
i tendències del sector ecològic, per 
tal de contribuir al desenvolupament 

©Bio Eco Actual. Edició Free From Food 2019 (Barcelona)

FREE FROM • PLANT-BASED • VEGAN • HEALTHY • ORGANIC • INGREDIENTS

23-24 NOVIEMBRE 2021
AMSTERDAM RAI

7-8 JUNIO 2022

CO-LOCATED WITH:

 
 

EL TRADE SHOW LÍDER EN LA INDUSTRIA DE LA ALIMENTACIÓN SIN, 
VEGANO, SANTÉ, ECO Y FUNCIONAL. HASTA LUEGO!

FIRA DE BARCELONA

¡Reserve  su  s tand ahora !

FIRES

futur del sector. Al llarg dels anys, 
productors, propietaris de marques, 
investigadors, compradors i dietistes 
s’han unit a la comunitat Free From, 
que no para de créixer. 

Tant és així que la nova edició es-
pera reunir fins a 8.500 visitants i 
350 productors, fabricants i figures 
clau de la indústria mundial durant 
dos dies a Barcelona. 

https://www.freefromfoodexpo.com/
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MODELADOR - ANTICEL·LULÍTIC
ESCULPEIX • REDUEIX • REFERMA

Perfect Body Sculpt

REGENERANTE- ANTIESTRIES
RENOVA • REVITALITZA • IL·LUMINA

Absolute Skin Care Hair Repair Elixir

SÈRUM CAPIL·LAR
REPARA • SUAVITZA • PROTEGEIX

Descobreix ALL IN OIL,
la nostra línia premium
ECOLÒGICA i VEGANA

Exclusives fórmules de màxima 
eficàcia gràcies a l'estudiada 
sinergia dels seus ingredients 
naturals. Un autèntic còctel 
d'ACTIUS BOTÀNICS 
CONCENTRATS de gran 
qualitat que actuen 
directament a la pell i el cabell 
retornant a l'instant salut i 
vitalitat.

Gaudeix d'una experiència 
única gràcies a les seves 
textures fundents no greixoses 
i els seus perfums naturals.

COSMÈTICA

Aliments que perjudiquen el fetge
El que mengem i bevem repercu-

teix sobre el nostre cos. De la matei-
xa manera que hi ha aliments que 
protegeixen i enforteixen els seus 
diferents òrgans, n’hi ha d'altres que 
són perjudicials per a l’organisme i la 
seva activitat. Són pur verí. Sense ado-
nar-nos-en, a poc a poc, el van dete-
riorant fins a afectar la seva capacitat 
de funcionament. El fetge, un òrgan 
essencial, és susceptible d’emmalal-
tir depenent de la nostra dieta. L’ali-
mentació diària pot afectar el seu bon 
funcionament i, amb els anys, provo-
car-li danys irreversibles que es mani-
festaran com a malalties hepàtiques.

El fetge és vital per a l’activitat de 
l’organisme. És l’òrgan intern més 
gran del cos. Se situa sota el diafrag-
ma, a la part superior dreta de la ca-
vitat abdominal. Té múltiples funci-
ons. La principal és filtrar la sang que 
procedeix del tracte digestiu abans de 
dirigir-la a la resta del cos. La metabo-
lització de les toxines, els productes 
químics, les hormones, els medica-
ments, la conversió de l’amoníac en 

ALIMENTACIÓ I SALUTRaúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg

123rf Limited©belchonock

urea, la realitza el fetge. I sintetitza 
gran part de les substàncies que ne-
cessita el cos per al seu bon funciona-
ment. Produeix proteïnes, factors de 
coagulació de la sang, sintetitza glico-
gen, albúmina, carbohidrats, produ-
eix bilis, triglicèrids i colesterol. Ac-
tua com a unitat d’emmagatzematge 

de les vitamines i de les substàncies 
químiques que l’organisme necessita.

Pensem en el que d’habitual men-
gem i bevem. Si prenem aliments verí, 
la salut del nostre fetge es deteriorarà 
segur. Pel seu bé hi ha aliments i be-
gudes que hem d’evitar. L’alcohol és 

una d’elles. Per ser hepatotòxic, és el 
principal causant de les malalties del 
fetge. Consumir de continu alcohol 
provoca malaltia hepàtica.

El sucre, en totes les seves formes i 
presentacions, és un altre enemic he-
pàtic. Els dolços, brioixeria, refrescos 
ensucrats i sucs de fruites augmenten 
els nivells de sucre en sang, el que 
provoca la seva acumulació en forma 
de greix al fetge. D’idèntica manera 
actuen les farines refinades, la pasta 
i els cereals no integrals, amb un ele-
vat índex glucèmic que influeix sobre 
el dipòsit de greix al fetge.

El sodi de la sal és un altre causant 
de dany hepàtic. El seu consum ex-
cessiu causa fibrosi, primera etapa de 
la cirrosi. L’excés de proteïna pot pro-
vocar un mal funcionament del fetge. 
Els aliments rics en greixos saturats, 
com la carn vermella, els embotits, 
la mantega, els aliments fregits i el 
menjar escombraries, produeix in-
flamació del fetge que degenera en 
cirrosi. 

https://tallermadreselva.com/
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Reprenent la tornada a la rutina  
amb les Flors de Bach

Les 38 essències florals que com-
ponen el sistema que va elaborar el 
cirurgià, bacteriòleg i immunòleg, 
Edward Bach (1886-1936) després 
d’anys de treball i investigació, són 
coneguts i utilitzats a tot el món 
per harmonitzar de manera holísti-
ca (integral) els desequilibris físics, 
emocionals, mentals i espirituals que 
s’acaben expressant físicament en di-
ferents malalties i dolències.

Més enllà de la seva aplicació simp-
tomàtica, el que Bach va pretendre en 
elaborar els remeis era ocupar-se de 
la persona i no de la patologia.

Per això, encara que els remeis es 
poden emprar de manera innòcua i 
sense efectes secundaris per tothom 
(també animals, fins i tot per a plan-
tes), sempre és recomanable acudir 
a un terapeuta que sigui capaç de 
connectar amb la tipologia de per-
sona, l’emoció i el patró des del 
qual s’està expressant per recoma-
nar el remei personalitzat.

La tornada de les vacances i el 
començament de la rutina laboral, 
escolar, quotidiana, el canvi horari, 
poden generar diferents emocions i 
estats psico-anímics que van des de 
l’apatia i la falta de motivació fins a 
la depressió o l’estrès, passant per la 
por a afrontar canvis, a l’actual situ-
ació sanitària, la incertesa pel que 
vindrà...

La flor que més se sol emprar per 
als canvis (per exemple, per als na-
dons que comencen guarderia, can-
vis d’escola o treball, nous companys, 
canvis de lloc de residència...) és Wal-
nut. Si el nens tenen rebequeries 
aparentment injustificades en què 
perden el control, Cherry Plum, els 
pot ajudar.

Darrere de la dificultat per adap-
tar-se als canvis sol haver-hi algun 
tipus de por o temor. Llavors seria 
Mimulus una flor que ajuda a pors 
recognoscibles (la nova professora o 
la cap, la dificultat del curs, la relació 
amb els companys). Quan la por és 

per altres (per exemple, dels pares a 
com reaccionarà el nadó a la llar d’in-
fants, llavors podria ser la flor Red 
Chesnut o si hi ha culpa per sepa-
rar-se del nadó o passar menys temps 
amb la família per l’horari laboral, 
llavors Pine, seria la flor que ens aju-
daria a equilibrar aquesta emoció.

Si hi hagués una falta de motiva-
ció per reprendre el treball, l’escola, 
el ritme de vida, una flor que ens pot 
ajudar és Hornbean. I si la nostra au-
toestima està baixa i temem fracassar 
o no estar a l’alçada dels nous projec-
tes, del curs, la flor de Larch pot ser 
un remei de gran ajuda. 

TERÀPIA FLORAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:
BIOFLORAL | www.pranarom.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

BIOFLORAL, porta més de 20 
anys treballant en els coneixe-
ments ancestrals de recuperar la 
salut a través de la natura. Entre 
aquests coneixements estan els 
remeis florals d’Edward Bach.

Situat en plena natura, a les 
terres volcàniques d’Auvergne 
(França), BIOFLORAL produeix 
de manera artesanal i respectant 
els mètodes originals.

Les flors de Bach (de cultiu 
ecològic i certificat Biodinàmic–
Demeter), són acuradament se-
leccionades i recol·lectades per 
persones que les coneixen i trac-
ten amb molta cura perquè les 
seves propietats energètiques es 
mantinguin potenciades durant 
tot el procés.

Les flors es poden trobar en 
diversos formats:

•	 El tradicional en gotes, ideal 
per a l’elaboració de barreges 
personalitzades.

•	 Un format innovador en per-
les, que, al no tenir alcohol, el 
fa més indicat per a nens, do-
nes embarassades o persones 
que estiguin o hagin passat 
per deshabituació alcohòlica.

•	 En esprai, com el del Com-
plexe emergència, per facili-
tar el seu ús i poder-lo tenir 
sempre a mà.

123rf Limited©saphira 

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

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

COFENAT amplia el plaç
d'aquesta promoció

fins a finals d'any

913 142 458 - cofenat.es

*Promoció vàlida fins al 31/12/2021 i per a noves altes. Subjecte a condicions especials.
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Truca'ns. Informa't

TERÀPIES NATURALS

No paguis de més per la teva formació
Estem en un mes clau pel que fa a 

formació. Els nens comencen l’escola, 
els adolescents l’institut, els joves, la 
universitat i els adults simpatitzants o 
professionals de les teràpies naturals 
aprofiten per matricular-se en aque-
lles formacions que els ajudin a desen-
volupar tot el seu potencial. Formaci-
ons com poden ser la Naturopatia, 
l’Osteopatia, la Medicina Tradicional 
Xinesa o l’Homeopatia.

El problema que tenim en l’apre-
nentatge sobre Teràpies Naturals a 
Espanya no és un altre que la man-
ca d’ensenyament reglat, això fa que 
hi hagi tota mena de cursos o esco-
les que s’aprofiten d’aquesta situació 
i no aporten tota la informació que 
haurien d'aportar als seus alumnes.

Actualment ens trobem amb 3 
problemes greus:

1.	 Formacions exprés

Són aquelles formacions que en 
poc temps t’asseguren obtenir conei-
xements suficients per exercir pro-
fessionalment la tècnica que has es-
tudiat. Un exemple molt clar són els 
cursos d’Osteopatia. Hi ha una gran 
diversitat d’ofertes en el mercat, al-
gunes d’elles consisteixen en cursos 
amb una durada suficient, equivalent 
a diversos cursos escolars, però, al-
tres poden arribar a durar tot just 6 
mesos, temps que en cap cas és sufici-
ent per a impartir un curs d’osteopa-
tia amb el rigor que es mereix.

Per evitar aquests casos pots tru-
car a COFENAT i en el departament 
de formació t’orientaran i resoldran 
els teus dubtes en aquest aspecte.

2.	 Formacions barrejades

Són aquelles que per aparentar 
que duren més, barregen tècniques 
que normalment s’estudien per sepa-
rat. Aquests mètodes poden tenir una 
gran relació entre si, perquè, al cap i 
a la fi, totes les formacions en teràpi-
es naturals tenen un nexe d’unió que 
és l’entendre a la persona d’una ma-
nera global, però res més.

En Osteopatia no seria normal 
parlar de Fitoteràpia com una assig-
natura obligatòria, però per poder en-

cobrir la falta d’hores que dediquen 
a l’osteopatia aquí és on s’introduei-
xen cursos com la fitoteràpia, que és 
més propi de la Naturopatia. Es tracta 
d’una estratègia que fan servir certes 
escoles per cobrir la manca d’hores 
pràctiques o teòriques que dediquen 
a l’Osteopatia, en aquest cas.

3.	 Formacions aparentment uni-
versitàries

Són cursos que t’ofereixen un di-
ploma “universitari” (títol propi i pri-
vat sense validesa oficial), i t’assegu-
ren que gràcies a aquests certificats 
ja no hauràs de preocupar-te per la 
regulació a Espanya perquè els seus 
estudis segueixen certes normes que 
asseguren als seus estudiants una 

acreditació de la seva professió. Has 
de saber que ningú pot assegurar-te 
que estudiar un curs acreditat per 
una universitat et garanteixi reconei-
xement professional, però el que sí 
puc assegurar-te és que, dins de la re-
gulació de les Teràpies Naturals, l’es-
tar donat d’alta és un reconeixement 
que té un pes específic en el teu perfil 
professional. Pots comprovar-ho en la 
regulació de Portugal, sense anar més 
lluny.

Estudiar una formació de teràpi-
es naturals, com pot ser l’Osteopa-
tia, reconeguda per una universitat, 
l’únic que farà és incrementar el cost 
d’aquesta formació. Si vols pagar per 
aquesta formació has de fer-ho per-
què consideres que és la millor for-
mació per al teu desenvolupament 
professional, però mai ho facis per-
què diuen assegurar-te un reconeixe-
ment en una futura regulació. 

123rf Limited©cozyta

Conclusió

Compara sempre diverses es-
coles de diferents localitats, la 
formació que ofereixin ha de ser 
uniforme, si estudies Naturopatia 
no té sentit que t’obliguin a es-
tudiar Quiromassatge i, per des-
comptat, si una escola et promet 
que si estudies amb ells a Espanya 
seràs reconegut com professional 
en una futura regulació, simple-
ment estan mentint. 

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

Salut Natural pel retorn a l’escola en plena forma
Tenir cura de la salut dels més pe-

tits és tasca de tot l’any, però al pro-
duir-se un canvi de rutines, d’hàbits, 
d’horaris i amb la influència del canvi 
d’estació, la cura de la salut s’ha de 
reforçar. El bon esmorzar nutritiu i 
saludable a base de fruites i cereals 
(evitant al màxim els processats, su-
cres refinats, llaminadures, brioixeri-
es i refrescos ensucrats) serà clau per-
què comencin el dia amb ganes.

Per mantenir les defenses altes, els 
suplements de gelea reial, equinàcia, 
vitamina C i pròpolis són bons aliats 
i es recomana prendre’ls amb antela-
ció per enfortir el sistema immune.

Pautes de bons hàbits per 
millorar la salut infantil

Un descans no menor de 10 hores, 
dieta equilibrada, tenir cura de la hi-
giene bucal, fomentar les activitats a 
l’aire lliure, regular l’ús de tablets i 
ordinadors i reforçar el sistema im-
munitari a través de suplements na-
turals com gelea reial, pròpolis, equi-

nàcia, probiòtics, etc., són pautes que 
influeixen en el benestar infantil.

Productes recomanats

•	 Vitamina A: bròquil, pastanaga, 
moniatos, espinacs, formatges.

•	 Vitamines B: cereals integrals, lle-
gums, ous.

•	 Vitamina C: maduixes, cireres, ta-
ronges, kiwis, cols de Brussel·les, 
coliflor, pebrot verd.

•	 Zinc: ous, arròs integral, sèsam.

Suplements naturals

•	 Equinàcia: reforça el sistema im-
mune enfront dels canvis d’esta-
ció. Prevé refredats i grip.

•	 Pròpolis: actua com antisèptic, 
antiviral i augmenta les defenses. 
Útil per prevenir els refredats i al-
tres problemes relacionats amb el 
sistema immune.

123rf Limited©zurijeta

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

•	 Gelea reial: estimula les defenses 
naturals de l’organisme. Aporta 
energia. L’ideal és prendre-la fres-
ca a primera hora del matí. És font 
natural de vitamines del grup B. 

•	 Omega 3: exerceix un paper en 
el desenvolupament i funció cere-
brals, nodrint el sistema nerviós. 
Millora el rendiment, afavoreix la 
concentració.

•	 Probiòtics: equilibra el microbi-
ota intestinal. Idoni després de 
prendre antibiòtics o d’haver patit 
gastroenteritis.

•	 Coure en oligoelement: un remei 
molt efectiu davant els primers 
símptomes de refredat o infeccions.

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

Pots adquirir tots aquests productes  
als centres Herbolario Navarro i a 

www.herbolarionavarro.es

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Anèmia ferropènica i ferro orgànic
L’anèmia ferropènica és el tipus 

d’anèmia més freqüent en la població 
general, amb una prevalença del 2-4% 
en països industrialitzats, i afecta 
més a la població en edat pre-escolar, 
dones premenopàusiques i ancians. 
L’anèmia ferropènica ocorre quan 
la producció d’hematies disminueix 
com a conseqüència de l’esgotament 
dels dipòsits de ferro. En moltes oca-
sions cursa de forma asimptomàtica, 
de manera que es sospitarà davant 
d’una anèmia microcítica [valors 
d’hemoglobina (Hb) <13 g / dl en ho-
mes majors de 15 anys i <12 g / dl en 
dones i nens de 12-14 anys ]. La ferri-
tina plasmàtica és el paràmetre més 
fiable per determinar els dipòsits cor-
porals de ferro. Valors <15 ng / ml són 
diagnòstics d’anèmia ferropènica en 
absència de processos inflamatoris.

L’adolescència constitueix un altre 
grup de risc, especialment les nenes 
que han iniciat la menstruació. A més 
dels requeriments associats a aquest 
període de creixement accelerat, 
s’afegeix una activitat física esporti-

va i, amb certa freqüència, un canvi 
d’hàbits d’alimentació a dietes hipo-
calòriques de moda, generalment de-
sequilibrades i deficitàries en ferro. 
La manca de ferro ocasiona un dèficit 
en la producció d’hemoglobina per 
la medul·la òssia i el resultat és una 
anèmia hipocròmica i microcítica. El 
seu estudi és un bon índex indicatiu 
de l’estat nutricional d’una població.

Entre un 30% i un 50% dels paci-
ents en tractament amb suplements 
orals de ferro experimenten reacci-
ons adverses gastrointestinals (dolor 

abdominal, nàusees, vòmits, restre-
nyiment o diarrea). Aquestes reacci-
ons es poden evitar o minimitzar a 
través de l’administració de ferro or-

El ferro orgànic 
s’absorbeix en el cos 
humà de dues a tres 
vegades millor que 
altres formes de ferro

gànic, que presenta una millor absor-
ció i tolerància que les sals de ferro 
comunament utilitzades. El ferro or-
gànic s’absorbeix en el cos humà de 
dues a tres vegades millor que altres 
formes de ferro, i ha demostrat ser 
eficaç en la reducció de la deficiència 
de ferro.

Els principals avantatges de l’apor-
tació de ferro en forma orgànica són 
els següents:

•	 És completament soluble en aigua.

•	 No té gust metàl·lic.

•	 No taca les dents.

•	 No té efectes secundaris digestius.

•	 Té una elevada biodisponibilitat: 
de 2 a 4 vegades més gran que al-
tres fonts de ferro convencionals.

També és important revisar i as-
segurar les aportacions d’àcid fòlic i 
vitamines B6 i B12. 
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NUEVO

Reduce la pérdida de agua 
transepidérmica

Hidrata de manera 
inmediata

-18%
+93%

Extracto de cactus BIO

PURA HIDRATACIÓN 100% NATURAL
HIDRATACIÓN Y FRESCURA

CON EXTRACTO DE CACTUS
24H

Devuelve a tu piel la hidratación tras el verano

Cosmética Natural y BIO
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COSMÈTICA

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

HIGIENE HIGIENE HIGIENE NETEJA ECOLÒGICA
Compreses ecològiques 
nit ales, de Nur

Xampú anticaiguda 300ml, 
de Corpore Sano

Sabó de mans matcha amb 
dispensador, d'Urtekram

Detergent roba del nadó i 
peces delicades, de Biobel

Si vols descansar i dormir tranquil·
la a la nit sense por a fuites aques-
ta és la teva compresa. La capacitat 
d'absorció d'aquest cotó 100% orgà-
nic la converteix en un imprescindi-
ble per a les regles abundants. Amb 
ella pots moure't al llit sense preo-
cupar-te. 12 unitats plegades. Trans-
pirables. Hipoal·lergògenes. Làmina 
vegetal biodegradable. PLA Lliure de 
clor i perfums.

Xampú Anticaiguda Ecològic de 
Corpore Sano, està especialment 
indicat per a revitalitzar el cabell 
i estimular el seu creixement, a 
més de contribuir a reduir la seva 
caiguda. Conté extractes de Serenoa 
serrulata, Berro, Caputxina i Gin-
seng de cultiu Bio certificat per 
reforçar el cabell, prevenir la cai-
guda i reforçar l'arrel.

Sabó líquid per a mans matcha. Es 
presenta en format de 380ml.

Ideal per a tot tipus de pells, ren-
ta les mans suaument sense dei-
xar-les resseques.

L'envàs està fet a base de canya de 
sucre. Producte 100% vegà.

Aquest sabó, a base d'oli de coco, 
neteja alhora que té cura tot tipus 
de teixits. Per la seva gran suavitat, 
és un sabó molt recomanat per pe-
diatres i dermatòlegs per rentar la 
roba que està en contacte amb la 
pell dels nadons i adults amb pells 
sensibles, atòpiques i / o amb pro-
blemes dèrmics. Enriquit amb ex-
tracte d’àloe vera i glicerina. No es 
necessita afegir suavitzant. No con-
té perfum. Es pot utilitzar tant a mà 
com a màquina i és eficaç fins i tot 
a baixes temperatures.

Certificats: ICEA | GOTS |
OK Compost
Marca: Nur Organic
www.nurorganic.com
Empresa: Manipulados Espelt, S.A.

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

Certificats: Ecocert Cosmos 
Organic | Cruelty Free | Vegan
Marca: Urtekram
Distribució: Biocop Productos 
Biológicos, S.A. | www.biocop.es 

Certificat: Ecocert Greenlife
Marca: Biobel | www.biobel.es
Empresa: Beltrán Hermanos, S.L. 
www.jabonesbeltran.com

https://www.weleda.es/
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COSMÈTICAMontse Escutia, 
Projecte Ecoestètica

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

Ingredients minerals en cosmètica
Molts productes cosmètics, com 

ara la cosmètica decorativa, utilitzen 
ingredients d’origen mineral en pro-
porció molt elevada.

Els ingredients d’origen mineral 
no es poden certificar com a ecològics 
ja que aquests queden fora de l’abast 
del reglament que regula la producció 
ecològica i que només inclou a vegetals 
i animals. Hi ha una única excepció, la 
sal, que per primera vegada incorpora 
el nou reglament europeu de produc-
ció ecològica. En alimentació no su-
posa un problema perquè aquests in-
gredients, si n’hi ha, sempre estan en 
percentatges molt petits. Però en cos-
mètica és més complicat perquè hi ha 
productes compostos exclusivament 
o majoritàriament per ingredients 
minerals. Per això, és important que 
els ingredients minerals que contenen 
els nostres cosmètics hagin estat veri-
ficats, per demostrar que compleixen 
amb els principis de la cosmètica eco-

natural. Cal comprovar que no estan 
en forma de nanopartícules, que no 
contenen additius, que s’han extret 
per mètodes adequats, que no han 
estat irradiats amb radiació ionit-
zant, entre d’altres.

Els ingredients minerals tenen 
funcions diverses: com a protectors 
solars per l’efecte barrera entre el sol 
i la pell, com pigments en cosmètica 
decorativa, l’alum com desodorant o 
el carbonat de calci i l’argila com abra-
sius per a la neteja de les dents.

Els minerals són bàsicament in-
nocus i no travessen la barrera de la 
pell. Només poden suposar un pro-
blema si estan en forma de nano-
partícules. En aquest cas, per llei, ha 
d’estar indicat en el llistat d’ingredi-
ents i apareix escrit (nano) a la banda 
del compost.

El maquillatge a base de minerals 
presenta avantatges respecte d’altres. 
No necessita conservants perquè al 
no contenir aigua no es degrada, és 
un protector solar natural, no es fa 
malbé amb la suor i és molt adequat 
per a pells grasses i per a persones 
amb pells sensibles. No tapona els po-
rus i conté zinc, que és un antiinfla-
matori natural pel que és adequat per 
a pells amb acne. Els pigments mine-
rals naturals s’identifiquen en l’INCI 
amb un codi que sempre comença 
per CI77 i tres xifres més específiques 
de cada mineral.

Tot i que els components minerals 
són naturals, hi ha alguns aspectes 
que s’han de tenir en compte i que re-
comanen que s’opti per una cosmètica 
certificada. Malgrat la seva innocuïtat 
per a la salut, si no contenen certs 
additius, sí que hi ha riscos ambien-

123rf Limited©auremar

L’extracció de la mica 
pot estar lligada a la 
vulneració dels drets 
dels treballadors i a 
l’explotació infantil

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

100%
Ingredientes 

activos
Vegano

Rodiola 
Complex 30caps.

L-Teanina (200mg) 
y Melisa 30caps

Ashwagandha 
Extracto BIO 60caps

LA VUELTA 
DE VACACIONES

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

CERTIFICADORACOMPLEMENTS ALIMENTARIS

Mineral no significa 
necessàriament 
vegà ja que alguns 
minerals provenen 
del món animal, 
com les perles o 
petxines marines

tals en la seva extracció i, en alguns 
casos com la mica, pot estar lligada a 
la vulneració dels drets dels treballa-
dors i a l’explotació infantil. Un 75% 
de la mica que es comercialitza mun-
dialment prové de mines il·legals de 
l’Índia i, encara que no hi ha dades 
oficials, s’estima que uns 20.000 nens 
hi treballen. Totes les partícules mine-
rals en forma de pols són un risc si 
s’inhalen de manera continuada.

A més, els minerals poden con-
tenir traces de components tòxics i 
freqüentment es sotmeten a un pro-
cés químic de purificació per fer-los 
aptes per al seu ús. També hi ha al 
mercat minerals sintètics com la ma-
jor part de la mica que s’usa en cos-
mètica.

Finalment, si no volem ingredi-
ents animals en la nostra cosmètica, 
hem de tenir en compte que mineral 
no significa necessàriament vegà ja 
que alguns minerals provenen del 
món animal, com les perles o pet-
xines marines. 

https://ecoestetica.org/
https://www.biovidasana.org/
https://www.alternatur.es/suplementacion-y-complementos.php?f=629
https://www.biovidasana.org/
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LOCALITZADA AMB

IFEMA MADRID

IFEMA MADRID

Organic Food Iberia tindrà lloc els dies  
8 i 9 de setembre de 2021 a IFEMA MADRID
Reserva la teva entrada gratuïta a www.organicfoodiberia.com 
fent servir el codi OFI41

IFEMA MADRID
8-9 setembre 2021

L’esdeveniment més gran de la Península Ibèrica  
per a professionals del sector ecològic

Socialitza amb nosaltres: 
Busca Organic Food Iberia  
#OFI2021

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

PATROCINADOR  
PRINCIPAL:

ORGANITZAT PER:
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FIRES

L’ENTREVISTA

Paloma Aguado: “Una censura sobre  
les alternatives vegetals seria un enorme 
inconvenient per al futur del nostre planeta”

climàtic ja no són un sinònim de “bon 
profit”. Afortunadament, la gent és 
conscient que cada producte que es 
produeix, es consumeix i es llença té 
un impacte en el planeta i la seva biodi-
versitat, així com en la salut personal. 
També hi ha molts consumidors que 
busquen proactivament alternatives 
alimentàries més sanes i naturals, cosa 
que s’ha accelerat amb el COVID-19.

Quina és la seva opinió sobre 
l’Esmena 171? Quines repercussi-
ons comercials tindria una censura 
al sector de les alternatives vegetals 
i la transició cap a un sistema ali-
mentari més sostenible?

Per a complir els objectius de desen-
volupament sostenible, hem de tendir 
a un estil de vida plant based. L’Esmena 
171 hagués obstaculitzat la innovació 
i complicat la comunicació amb els 
(nous) consumidors. El fet que ja no si-
gui sobre la taula definitivament ajuda 
a accelerar la transició cap a un sistema 
alimentari més sostenible, ja que dona 
més llibertat per a desenvolupar i abor-
dar les necessitats dels consumidors.

L’èxit de la petició de Proveg de-
mostra que la veu de gairebé mig 
milió de consumidors no pot ser igno-
rada, i això ens dona energia i espe-
rança per al futur. Demostra que junts 
podem donar la volta a la norma. És 

Paloma Aguado és la Directora de 
Màrqueting de  BioGran, empresa es-
panyola pionera i referent en el sector 
de l’alimentació ecològica. Des de 
2019, BioGran forma part d’Ecotone, el 
primer grup d’empreses d’alimentació 
d’Europa que compta amb la certifica-
ció B Corp. Entre les seves marques es 
troba  Abbot  Kinney’s, amb deliciosos 
iogurts i gelats vegans, que es va incor-
porar a Ecotone fa tres anys amb l’ob-
jectiu de fer de les alternatives vegetals 
la nova norma.

una gran victòria per al sector vegetal 
i el planeta en el seu conjunt, però no 
és el final.

Quina va ser la vostra reacció 
davant el rebuig de l’Esmena 171?

L’Esmena no sols suposava una 
greu censura per al sector vegetal, im-
posant restriccions a la denominació 
dels productes alternatius als lactis. 
També entrava en contradicció amb 
diferents projectes europeus que pro-
mouen les dietes veganes i vegetari-
anes com a part de l’estratègia d’ali-
mentació sostenible. S’ha demostrat 
que la UE entén que una censura so-
bre les alternatives vegetals seria un 
enorme inconvenient per al futur del 
nostre planeta i per a la consecució 
dels objectius de l’Acord de París per a 
2030. Demostra, també, que cada per-
sona, com a individu, pot marcar la 
diferència amb el seu comportament 
i que tots hem de centrar-nos en com 
podem accelerar el canvi i facilitar als 
consumidors l’elecció d’opcions vege-
tals. És, sens dubte, un petit pas en la 
bona direcció. No obstant això, la UE 
encara no entén del tot que és millor 
donar la volta a la norma i fer que els 
lactis siguin l’alternativa, ja que ter-
mes com “llet” i “iogurt” en els pro-
ductes plant based continuen estant 
prohibits. Esperem que aquest sigui 
el següent pas. 

Veurem nous llançaments en-
guany a Abbot Kinney’s?

És clar que sí! Ja des del seu inici, 
Abbot Kinney’s va néixer escoltant els 
consumidors i observant tendències de 
mercat. És una marca molt dinàmica 
i innovadora, l’essència “plant based” 
està en plena expansió. Per aquest mo-
tiu, i responent a la demanda dels con-
sumidors, Abbot Kinney’s acaba de llan-
çar la seva gamma daily delight, una 
gamma igualment bio, 100% vegetal, 
apta per a vegans i sense soja, per poder 
gaudir cada dia del seu deliciós sabor.

Preveuen un creixement continu 
de la demanda de gelats i iogurts 
vegans?

Des de fa temps, percebem que els 
productes d’origen vegetal han arri-
bat per a quedar-se, sent cada vegada 
més habituals en els supermercats. 
Les alternatives veganes i ecològiques 
als lactis, com els iogurts o els gelats, 
continuaran integrant-se i guanyaran 
espai en la nostra dieta, ampliant la 
seva oferta a nous sabors i textures, 
sempre amb la qualitat com a norma. 
Creiem fermament en un creixement 
continu d’aquests productes. Ja no es 
tracta només d’una qüestió de salut, 
sinó també de sabor i plaer.

Quin és el perfil de client d’Abbot 
Kinney’s: vegans compromesos, en-
tusiastes del vegetal, consumidors 
conscients, persones que busquen 
alternatives saludables?

La nostra missió és canviar la norma 
i fer que els productes lactis siguin l’al-
ternativa, augmentant la consciencia-
ció sobre els productes plant based entre 
un públic més ampli. Ens centrem en 
un grup de consumidors cada vegada 
més nombrós que vol dur un estil de 
vida més conscient (saludable, sosteni-
ble i/o ètic), però que no vol renunciar 
al sabor.La crueltat amb els animals, la 
contaminació i l’acceleració del canvi 

Enric Urrutia, Director 
bio@bioecoactual.com

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



