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ALIMENTACIÓ

BioCultura Madrid 
espera la participació 
de 400 expositors 
i 35.000 visitants 
al llarg dels 4 dies 
de fira

BioCultura Madrid reprèn 
el format presencial de l’11 al 14 
de novembre a IFEMA

BioCultura Madrid se celebrarà 
de forma presencial els dies 11, 
12, 13 i 14 de novembre al pave-
lló 9 de Fira de Madrid - IFEMA. La 
fira de productes ecològics i consum 
responsable pionera a Espanya, que 
aquest any celebra la seva 36ª edició, 
espera la participació de 400 exposi-
tors i 35.000 visitants al llarg dels 4 
dies. Entre els que la visitaran, tro-
bem professionals del sector ecològic 
i consumidors, cada vegada més res-
ponsables, exigents i compromesos 
amb un model de producció i con-
sum més sostenible.

El creixement del sector 
ecològic a Espanya

Espanya és el principal productor 
ecològic europeu i el quart mundial 
en termes de superfície agrària de-

dicada a l’agricultura ecològica amb 
2,35 milions d’hectàrees, el que supo-
sa un augment del 3,5% el 2020 res-
pecte a l’any anterior, segons dades 
del MAPA (Ministeri d’Agricultura, 
Pesca i Alimentació). Des de l’organit-
zació de BioCultura destaquen que el 
68% dels espanyols declaren consu-
mir productes ‘bio’ perquè són més 
saludables i ajuden a prevenir malal-
ties, i és aquí on creuen que el sector 
té una gran oportunitat per seguir 
conscienciant i creixent. D’altra 
banda, les estratègies europees Biodi-
versitat i ‘Del Camp a la Taula’, han 

situat objectius ambiciosos pel que 
fa a producció i consum, i la transfor-
mació del model agroalimentari cap 
a un sostenible i coherent amb la si-
tuació d’emergència climàtica actual.

Activitats paral·leles  
i showcookings

En aquesta edició de BioCultura 
Madrid, a més dels 400 expositors, 
s’ha establert una proposta de 300 ac-
tivitats paral·leles (tant presencials 
com online) totes elles d’accés gratu-
ït sota prèvia inscripció. Destaquen  

©Bio Eco Actual. Jordi Muria a l’estand de Mel Muria a BioCultura

FIRES Laura Lobo,  
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=653
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FIRES EL PRODUCTE DEL MES

©Bio Eco Actual. Show Cooking a BioCultura

les ‘Trobades Bio2B’ que en aquesta 
edició estaran centrades en les al-
ternatives al plàstic en l’envasat de 
productes, ja que segons explica la 
directora de BioCultura i presidenta 
de l’Associació Vida Sana, Ángeles 
Parra, “el 89% dels productors del 
sector ecològic nacional busquen 
alternatives als materials convenci-
onals per a l’envasament dels seus 
productes”. A causa d’aquesta crei-
xent preocupació s’ha creat aquest 
espai professional, que pretén donar 
resposta a aquesta necessitat. La jor-
nada tindrà lloc el divendres 12 de 
novembre amb l’objectiu de posar 
en contacte a proveïdors d’envasos 
sostenibles amb els compradors del 
sector productor i elaborador. A més, 
aquesta acció es veurà reforçada amb 
una zona d’exposició on hi haurà 
empreses fabricants d’envasos i bio 
plàstics.

A banda de les Trobades Bio2B, els 
visitants podran assistir als showco-
okings ecogastronòmics agendats, 
entre els quals hi haurà classes de 
cuina, tasts de vi, pa, fruites, verdu-
res i oli; a més de gaudir d’una zona 
d’eco-foodtrucks on degustar tot ti-
pus de propostes culinàries.

La producció ecològica,  
part de la solució

Tot i els temps convulsos de pan-
dèmia, confinament i restriccions 
que hem viscut, Ángeles Parra es 
mostra molt optimista: “la producció 
ecològica és la gran solució per a la 
salut dels consumidors i del planeta, 
i això, per a nosaltres, és motiu més 
que suficient per seguir amb aques-
ta revolució ‘bio’ que vam iniciar fa 

ja 40 anys des de l’Associació Vida 
Sana”, explica.

Com hem vist, el sector ecolò-
gic creix i la gent està apostant per 
models de producció i consum més 
sostenibles de forma conscient. En 
aquest sentit Ángeles Parra recalca 
la importància de celebrar BioCultu-
ra Madrid de forma presencial, per 
fomentar un espai de trobada físic, 
per fi, entre totes les persones que 
aposten per aquest canvi. “Ara que 
la gent s’està decantant cap al més 
ecològic, nosaltres continuarem de-
fensant els interessos dels més petits 
i sostenibles, dels més locals, dels que 
rebutgen el plàstic i sempre busquen 
alternatives per reinventar-se, dels 
que venen a granel, dels que van més 
enllà de les etiquetes. En definitiva, 
de tots aquells que estan en el sector 
ecològic produint i/o consumint més 
per ecosofia que per negoci”, explica.

BioCultura, ideal  
per fer el pas ‘BIO’

Des de l’organització apunten 
que BioCultura és el lloc de trobada 
idoni per a tots els ciutadans que es 
decideixen a fer el pas a consumir 
‘bio’. El Pavelló 9 del recinte firal 
d’IFEMA es distribuirà en diferents 
espais expositius segons la temàtica: 
l’alimentació ecològica certificada 
és la que tindrà més presència amb 
més de 18.000 referències de pro-
ductes. Estarà ben acompanyada per 
altres sectors com són la higiene i 
cosmètica certificada, la moda soste-
nible, els ecomaterials, els mobles i la 
decoració per a una llar sostenible, 
les energies renovables, l’estalvi i 
el reciclatge, el turisme rural, l’ar-

Risoni de llegums, 
de Sol Natural

Risoni és una varietat de pasta 
amb forma similar a l’arròs elabo-
rada a base de cereals, i molt po-
pular a països com Itàlia, Grècia, 
Turquia...

A Sol Natural li han volgut donar 
un plus de nutrició utilitzant com 
a base llegums, creant Bio Risoni 
de Garbanzo i Bio Risoni de Len-
teja Roja.

El resultat és una pasta sense glu-
ten ideal per a fer risottos, amani-
des i sopes.

•	 Vegana

•	 Sense gluten

•	 Contingut: 250 gr

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic 
(Euro Fulla)

Sol Natural 
www.solnatural.bio

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per

www.masterorganic.es

tesania, la música, els llibres i 
molt més!

Horari i entrades

BioCultura tindrà lloc del di-
jous 11 fins al diumenge 14 de 
novembre de 2021 en un hora-
ri per al públic general des de les 
10h del matí fins a les 20h del 
vespre (19h el diumenge 14). Per 
poder accedir al recinte firal cal-
drà estar en possessió d’una en-
trada general d’un dia: dijous i 
divendres 3 euros (cada dia), dis-
sabte i diumenge 5 euros (cada 
dia), o una entrada general per 
als quatre dies de 15 euros (s’ha 
de comprar online). Els nens/es 
de 0 a 12 anys, els socis de Vida 
Sana (més un acompanyant) i 
els professionals del sector po-
dran aconseguir la seva entrada 
gratuïta a través del web. 

Les ‘Trobades 
Bio2B’ d’aquesta 
edició estaran 
centrades en les 
alternatives al 
plàstic en l’envasat 
de productes

Compra d’entrades, 
registre professional i més 

informació disponible a 
www.biocultura.org
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Com has viscut personalment 
l’evolució de la nutrició en l’esport 
d’elit en els últims 20 anys?

Segurament hi ha hagut una evolu-
ció i un coneixement sobre el cos humà 
i com ens prepararem de cara a una 
competició a nivell d’entrenaments, 
però també sobretot a nivell d’alimen-
tació i d’hidratació, perquè el cos humà 
necessita aquesta gasolina i aquesta 
energia per a donar el millor de si ma-

cent de la seva capacitat. A vegades 
no ens adonem que hi ha uns certs 
aliments o uns certs moments del dia 
en què un no pot rendir al màxim. 

Amb un bon estudi darrere, amb 
una bona preparació, aconsegueixes 
tenir-ho tot controlat i saber quins 
aliments necessites en cada moment 
de la preparació, en cada entrena-
ment i, sobretot, en el dia de la cursa 
per a què el teu cos estigui al 100%.

Foto cedida per PR & Communication. Fernando Alonso
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Fernando Alonso: “Cuidar-nos no hauria de ser  
un luxe, sinó una normalitat”

ALIMENTACIÓ I ESPORT Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com

Mirall d’una realitat econòmica 
i social innovadora amb la mirada 
posada en la sostenibilitat i la salut 
individual, col·lectiva i del planeta, 
l’esport d’elit es reinventa, com està 
succeint en pràcticament tots els 
camps de la nostra societat, a gran 
velocitat. En quinze anys la Fórmula 
1 ha passat de tenir grans tabaqueres 
com sponsors a veure com empreses 
que aposten per la producció ecolò-
gica i sostenible com Kimoa o RAW 
Sport Drink utilitzen el seu gran al-
taveu. Un gran pas per convertir el 
‘BIO’ en un fenomen de masses.

Fernando Alonso (Oviedo, 1981) 
ho ha viscut en primera persona. 
Després de més de dues dècades 
de trajectòria professional al més 
alt nivell, el Campió del Món de 
Fórmula 1, Resistència i Karting; 
Guanyador de les 24h de Le Mans 
i Guanyador de les 24h de Daytona 
-entre d’altres-, ha entrat en el sec-
tor ecològic i de les begudes funci-
onals formant part de l’accionariat 
i com ambaixador de RAW Sport 
Drink, la primera beguda isotònica 
en aconseguir el segell ecològic eu-
ropeu i la marca que l’acompanya 
durant aquest 2021 en la seva torna-
da a la principal competició de l’au-
tomobilisme internacional. Parlem 
amb ell sobre la seva aposta i com-
promís amb la producció ecològica.

teix. I crec que amb tota la informació 
que tenim avui dia, tota la tecnologia, 
tots els estudis, hem trobat nous límits 
al cos humà. I ho he viscut en primera 
persona aquests últims vint anys.

Com pot ajudar una alimentació 
saludable i amb productes ecològics 
a millorar el rendiment esportiu?

L’alimentació és fonamental per-
què el cos humà rendeixi al cent per 

Una bona 
hidratació abans, 
durant i després 
de la carrera 
és fonamental 
perquè el cos 
estigui al 100%

https://www.alternatur.es/alimentacion.php?f=653
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El món està anant 
cada vegada més cap 
a l’ecològic, a aquelles 
coses que ens ajuden 
a cuidar-nos més i a 
cuidar també el medi 
ambient

ALIMENTACIÓ

A partir de quin moment es 
nota una millora en seguir pautes 
clares a nivell de nutrició?

La millora és immediata quan tens 
a professionals darrere i un coneixe-
ment clar del que necessita el teu cos 
perquè, en certa manera, cada perso-
na és única. Crec que en dos o tres 
dies, en els entrenaments que comen-
ces a fer, notes una millora en el ren-
diment, en la teva salut, una millora 
en tot en general. Fins i tot en l’estat 
d’ànim i en l’humor, perquè et sents 
sa per dins i per fora.

Durant hores estàs en el Cockpit 
a altes velocitats i a vegades també 
a altes temperatures. Quin paper 
juga la hidratació?

En el nostre esport és una de les 
coses més importants. L’habitacle del 
Fórmula 1 té just darrere el tanc de 
gasolina i el motor. Això significa que 
tenim una temperatura al voltant 
d’uns 45 o 50 graus dins de l’habita-
cle i, per tant, tenim molta sudoració. 
La granota ignífuga, junt a la roba ig-
nífuga que portem a sota, el casc i la 
poca ventilació fan que la sudoració 
sigui un dels reptes als quals ens en-
frontem. Una bona hidratació abans, 
durant i després de la carrera és fona-
mental perquè el cos estigui al 100%.

Com vas conèixer RAW Organic 
Sport Drink?

Doncs va ser una mica per casuali-
tat. Els vaig veure a les xarxes socials i 
vaig començar a buscar una mica d’in-
formació sobre RAW, el seu significat, 
els seus orígens, qui hi havia darrere... 
També va ser gràcies a altres espor-

ALIMENTACIÓ I ESPORT

Foto cedida per PR & Communication. Fernando Alonso

SEN SE GLU TEN

VEGÀ

v

tistes que estaven donant suport a la 
marca que vaig conèixer al seu funda-
dor i al seu propietari, Rubén, i vam 
quedar un dia per a parlar una mica 
més de la marca i de les seves caracte-
rístiques. Em van enviar algun produc-
te de RAW i en provar-lo em vaig ena-
morar definitivament de la marca. Pel 
seu sabor, per les seves qualitats, per la 
seva energia, que notes de forma im-
mediata, i pels seus orígens. Crec que 
el món està anant cada vegada més 
cap a l’ecològic, a aquelles coses que 
ens ajuden a cuidar-nos més i a cuidar 
també el medi ambient. Crec 
que RAW reuneix totes 
aquestes característiques 
en una simple ampolla o 
en una llauna, que està a 
l’abast de tothom. Per 
tant, em va semblar 
una idea genial.

Amb quin com-
promís de la marca 
t’identifiques més?

Amb els ingredients 
naturals, amb els ingredients bio, amb 

l’estil de vida saludable. També en què 
l’esport sigui gairebé un estil de vida 
per a qualsevol persona del carrer, en 
què ens cuidem, en què tinguem sem-
pre aquest detall amb nosaltres matei-
xos. Perquè cuidar-nos no hauria de 
ser un luxe, sinó una normalitat. Que 
t’ho ofereixi una marca i que t’ho doni 
ja fet, no costa res. En un món en el 
qual estem veient també que les be-
gudes ensucrades estan a l’ordre del 
dia em sembla genial que una marca 
intenti obrir-nos els ulls.

Quan parlem d’esport la hidrata-
ció és bàsica i les begudes isotòni-
ques, un aliat destacat. Els hidrats 
de carboni, vitamines, minerals, an-
tioxidants i els electròlits, són indis-
pensables per equilibrar i recuperar 
els nivells energètics dels esportis-

tes abans, durant i després de qual-
sevol competició o entrenament. 

Amb tot, no qualsevol produc-
te convenç a una nova generació 
d’esportistes i consumidors cada 
vegada més conscienciats i preocu-

pats per una alimentació saludable 
i d’acord amb el seu estil de vida. 
I és que els ingredients naturals i 
de producció ecològica marquen la 
diferència, tant per la seva qualitat 
nutricional com per la seva ètica 
productiva. 

La revolució de la hidratació esportiva

https://solnatural.bio/
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Què menjaràs de segon? – Antibiòtics 
El que mengen els animals  
que ens mengem: porcs i 
vaques de granja industrial

Fa només seixanta anys, la reco-
llida d’escombraries casolana es feia 
amb carro, cavall i toc de trompeta. 
Eren bàsicament restes de la cuina 
guardades en galledes -les bosses de 
plàstic no havien arribat-, que l’es-
combriaire recollia per portar-los, 
com a aliment, a les granges de porcs.

Saber avui què mengen els porcs 
i vaques la carn dels quals arriba a la 
taula és difícil. L’ús de pinsos de dub-
tosa qualitat ha anat de la mà d’infi-
nitat de productes químics, entre els 
quals destaquen enzims, hormones 

de creixement i, sobretot, antibiòtics. 
Es fan servir per millorar les condi-
cions sanitàries? Aquesta és l’excusa, 
perquè la realitat està més a prop de 
les xifres de guany dels ramaders: els 
antibiòtics són un excel·lent factor de 
creixement.

Quan els antibiòtics  
deixen de fer efecte

En només cinc anys (1992-1997), la 
resistència als antimicrobians als EUA 
havia augmentat vuit vegades en les 

granges avícoles, i les grans empre-
ses van decidir... suspendre aquells 
estudis. No obstant això, el 2002 es 
va comprovar que la resistència havia 
augmentat un 18% en només un any, 
i que estava directament relacionada 
amb l’ús d’antimicrobians en els ani-
mals de granja. S’havia de fer alguna 
cosa.

No obstant això, tot i que els cien-
tífics anaven advertint repetidament 
en contra d’aquest «ús no terapèutic» 
dels antibiòtics en la dieta animal, 

fins l’any 2004 no van arribar els es-
forços de l’ONU, l’OMS, i l’OIE (Orga-
nització Mundial de Sanitat Animal) 
per unir els seus formidables recur-
sos i avaluar tota la informació dispo-
nible sobre les «emergents malalties 
zoonòtiques».

El resultat és discutible. Cal tenir 
en compte que, el 2015, l’informe de 
l’OMS sobre el consum de carn ver-
mella processada i càncer no va ser 
massa ben rebut en els mitjans de co-
municació... 

Sang per fer pinso

Ja el 2003 la Unió Europea havia 
prohibit comercialitzar tots els ad-
ditius antibiòtics en el menjar per a 
animals destinats a consum humà. 
L’ús veterinari del cloramfenicol es va 
eliminar el 1994 (però avui trobarem 
els seus substituts en totes les gran-
ges). La prohibició abastava productes 
comestibles, inclosos els pinsos i les 
premescles, i era el resultat de la pres-
sió de l’opinió pública davant aquella 

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.ARTAJO.ES

· 8 kg de aceituna temprana 
  de la máxima calidad en cada botella.

· Unidades limitadas, sólo disponible 
  durante su elaboración, a partir del 
  16 de noviembre de 2021.

· Pregunta en tu tienda de confianza
  o resérvalo en nuestra Tienda Online. 

Zumo de 
aceituna
recién 
exprimido.

AUTÉNTICO 

Aceite de Oliva Virgen Extra 
Ecológico y sin filtrar.

VISÍTANOS EN EL STAND Nº 89

Extra Virgin Olive Oil

ARBEQUINA

BIO

Si tienes una tienda y estás interesado, 
escríbenos a info@artajo.es

ALIMENTACIÓ

123rf Limited©nevodka

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ Jaume Rosselló, Editor especialitzat en 
salut i alimentació | bio@bioecoactual.com

La relació entre 
pandèmies i granges 
industrials és cada 
vegada més evident

https://artajo.es/
https://www.sojade-bio.es/
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FES QUE EL TEU  
ESMORZAR CRUIXI

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

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

I els dos tipus de FLAKES DE BARNHOUSE Civada i Espelta  
aporten el toc cruixent als teus cereals d’esmorzar. Aquests 

cruixents flocs de cereals torrats s’elaboren seguint un  
mètode de laminat tradicional y no estàn endolcits.*

BARNHOUSE.DE
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situació insostenible. Recordem que 
la crisi de les «vaques boges» (l’ence-
falopatia espongiforme bovina), havia 
començat en 1985. És una malaltia 
produïda per l’acumulació d’una pro-
teïna anormal anomenada «prió», que 
s’acumula en el sistema nerviós, i té 
nefastes conseqüències: destrueix el 
cervell i la medul·la espinal. L’origen? 
Només cal dir que l’ús de sang d’es-
corxador per a pinsos (deshidratada 
o no) és encara molt freqüent. Fins al 
2018 no es va prohibir el seu aprofita-
ment a la Xina.

Antibiòtics com a negoci

Les autoritzacions d’antibiòtics 
(modificats genèticament o no) com 
a additius promotors del creixement 
arribaria al seu màxim el 1998, amb 
24 productes. Un any després, els ani-
mals de granja de la UE consumien el 
35% del total d’antibiòtics utilitzats.

Per justificar l’ús de tants addi-
tius, entre ells els antibiòtics pro-
motors de creixement, les empreses 
argumenten que «milloren l’eficàcia 
dels processos digestius i metabò-
lics». Com diem, la traducció és: «hi 

ha grans millores en el guany de pes, 
amb menys quantitat d’aliment i en 
menys temps».

Vaques i monensina sòdica

La monensina en boví i la salino-
micina en porcs estan registrats com 
a promotors de creixement a Europa. 
I, tot i diverses modificacions en els 
reglaments -i temptatives de prohi-
bir-los, d’una o altra forma-, se se-
gueixen utilitzant.

En els últims anys s’estan posant 
dates per finalitzar amb aquest siste-
ma d’engreix, de manera que es pre-
veu que abans de 2030, els aliments 
que continguin principis actius d'an-
tiparasitaris no podran comercialit-
zar-se.

I bé, llavors què mengen les nos-
tres vaques de carn, quietes en una fà-
brica? Doncs pastures i subproductes 
d’oleaginoses, cereals i subproductes 
de cereals, farina de peix, melassa 
de canya, NNP (nitrogen no proteic) 
i monensina sòdica. A tot això se li 
uneixen les vitamines A, D3 i E. I la 
realitat és que a les granges se’ls se-

gueixen administrant anti-
biòtics de tota mena i, per 
descomptat, en el menjar.

La realitat és que la 
cria d’animals tancats en 
els entorns hostils de les 
granges industrials (super-
població, estrès, gran bru-
tícia, aire tòxic, il·lumina-
ció deficient) promou el 
creixement i mutació de 
patògens. Ja s’han vist vi-
rus que combinen material genètic 
de virus aviaris, porcins i humans. 
Per exemple, es coneixen sis dels vuit 
segments genètics del virus de la grip 
porcina. La relació entre pandèmies 
i granges industrials és cada vegada 
més evident.

Carn blanca de porc

La demanda de carn magra de 
porc, «l’altra carn blanca», ha portat 
a la indústria porcina a criar una raça 
de porcs que pateix no només de més 
problemes d’extremitats i cor, sinó 
més nerviosisme, por, ansietat i es-
très. Són animals que tenen preocu-
pada a la indústria. No pel seu benes-

tar, sinó perquè aquestes condicions 
afecten negativament el gust: els 
animals estressats produeixen més 
àcid, el que en realitat acaba corroint 
el múscul de l’animal de la mateixa 
manera que l’àcid de l’estómac humà 
ajuda a pair la carn.

Garrins

En els dos primers dies de vida els 
garrins de granges industrials patei-
xen una infinitat d’agressions. Rela-
cionat amb el menjar rebran sovint 
injeccions de ferro per la probabilitat 
que el creixement accelerat i els re-
petits embarassos de la mare hagin 
causat deficiències en la llet. 

123rf Limited©vchalup

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Aliments insegurs: al límit de la legalitat
No és qüestionable que el consum 

de productes procedents de la indús-
tria d’aliments i begudes està provo-
cant un augment de malalties. La in-
dústria alimentària inunda el mercat 
amb aliments que hem de considerar 
com a mínim insegurs, ja que el seu 
consum afecta directament la salut. 
Mitjançant un màrqueting agressiu, 
algunes empreses del sector venen 
productes que en molts casos estan 
en el límit del que estableix la nor-
mativa, una línia subtil que sovint 
és traspassada i que comporta la 
retirada del producte dels punts de 
venda. Estan creant un problema a 
nivell mundial. Són productes amb 
alt contingut de sucre, sal i greix, 
que suposen un risc elevat per a la 
salut del consumidor i que tindran 
conseqüències sobre les generacions 
futures.

Molts consumidors no valoren els 
riscos que comporten els aliments 
que prenen. Busquen satisfer els seus 
desitjos, en gran part induïts pel màr-
queting i la promoció dels fabricants, 

sense reparar en el perill que com-
porta consumir uns productes ali-
mentaris insegurs que hipotequen la 
salut. Entre els aliments no innocus 
que es produeixen i venen n’hem de 
distingir dos tipus, els que són nocius 
i els que són no saludables. Els ali-
ments nocius són aquells el consum 

123rf Limited©kirillm. Colorants en verdures i hortalisses
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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

dels quals té un risc indubtable de 
dany directe, aliments que contenen 
elements tòxics o perillosos, substàn-
cies químiques que al ser ingerides 
produiran un dany segur a mig i llarg 
termini. És el cas dels aliments que 
contenen metalls pesants, com mer-
curi o arsènic, compostos químics 

orgànics i inorgànics com pesticides, 
o diferents toxines generades en els 
processos de producció.

Hi ha un segon grup d’aliments 
no innocus que afecten negativa-
ment la salut. Són els productes ali-
mentaris no saludables. Es tracta de 
productes que incrementen de ma-
nera significativa les malalties, per 
estar atapeïts de sal, sucre i greix. 
Aparentment no representen un risc 
per a la salut, però el seu consum di-
ari els converteix en un agent letal. 
Un bon exemple d’aquests productes 
són els refrescos i els aliments pro-
cessats, que causen estralls en la sa-
lut de la població, sobretot en nens 
i joves. Les begudes ensucrades no 
són més que aigua amb additius i 
colorants químics, i, sobretot, enor-
mes quantitats de sucre. No aporten 
cap nutrient a l’organisme. El seu 
consum s’ha estès i generalitzat en 
la població, produint un increment 
de l’obesitat i un augment de les pos-
sibilitats de patir diabetis, infarts i 
malalties vasculars. 

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòlegALIMENTACIÓ I SALUT

Alternatives vegetals amb ametlles italianes

Descobreix tot l’assortiment a             www.lafinestrasulcielo.es
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https://www.lafinestrasulcielo.es/
https://www.limafood.com/es-es
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Només admissió per

a visitants professionals 

En col·laboració amb VIVANESS2022

Fira Internacional de Cosmètica Natural

#intoorganic

BIOFACH  
Menjar per a tots 

els sentits
Per fi, trobades reals de nou! Submergeix-

te de nou en la gran comunitat orgànica: 

en viu i en directe. Veure, tocar, olorar i 

assaborir en color. Una festa per als sentits, 

de les que no tenim des de fa temps. 

BIOFACH 2022 és tot això, moments de 

felicitat inclosos!

Fira líder mundial d’aliments ecològics

Nuremberg, Alemanya

15/18.02.2022

Nova 

seqüència de dies 

de dimarts a divendres

biofach.de/en/newsletter

FIRES

https://www.biofach.de/en
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Poden patir els nens i les nenes 
problemes d’alimentació deguts a 
l’ansietat? Malauradament sí i cada 
vegada els veiem amb més freqüència.

Les nenes i els nens pateixen an-
sietat, depressió i altres trastorns psi-
coemocionals, i poden experimentar 
un patiment tan extrem que els porti 
fins i tot al suïcidi. A Espanya cada 
mes se suïcida un menor de 15 anys, 
i el suïcidi és la segona causa de mort 
entre els 15 i els 29 anys.

Sense arribar tan lluny, molts pro-
blemes d’alimentació, sinó tots, te-
nen el seu origen en conflictes emoci-
onals, familiars o socials als quals els 
nens són sotmesos. Els nadons petits 
poden deixar de menjar si no reben 
amor i atencions.

Els nadons que creixen en famí-
lies en les que reben cures normals 
i afecte se senten segurs i demanen 
menjar quan tenen fam i deixen de 
menjar quan se senten satisfets. Però 
massa vegades els pares o altres cui-

dadors, per falta de coneixement de 
les necessitats infantils i de com es 
regula la gana, pensen que el nadó no 
menja suficient, insisteixen perquè 
mengi més, cosa que el nadó rebut-
ja, i es comença a generar a casa un 
ambient de tensió i ansietat que els 
petits captaran. Els nens i les nenes 

poden respondre de diverses formes 
a aquesta situació: molts començaran 
a menjar sense gana per tal de veure 
els seus pares contents o tranquils; 
altres es bloquejaran a causa de l’an-
sietat que perceben i menjaran en-
cara menys. En qualsevol cas aquest 
és l’origen d’una mala relació amb el 

  Producte elaborat a partir de cereals integrals 
ecològics de qualitat.

  Cereals ecològics i biodinàmics (Demeter)  
seleccionats acuradament.

  Sense sals ni sucres1 afegits.
  Preparació ràpida i fàcil (amb diverses opcions  

de preparació per a una alimentació  
complementària variada per al teu nadó).

  Fàcil de digerir.
Més informació a holle.es

1Els ingredients contenen sucres naturals.

  Envàs de cartró fet amb  
85 % de cartró reciclat.

  Cartró procedent de fonts 
responsables.

Descobreix les farinetes  
ecològiques Holle per a nadons
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Problemes d’alimentació i ansietat
NUTRICIÓ INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

menjar que, si no es corregeix, dura-
rà tota la vida.

Més endavant, els problemes a 
l’escola o amb els amics poden gene-
rar una ansietat que s’expressi com 
pèrdua de gana o al contrari, com una 
ingesta excessiva d’aliments. I cada 
vegada més i de forma més primeren-
ca les nenes, però també els nens, es 
veuen sotmesos a pressió social per-
què els seus cossos siguin d’una de-
terminada manera, i aquells que per 
qualsevol motiu no encaixin amb les 
expectatives, poden patir rebuig, al-
teracions emocionals i desenvolupar 
un trastorn de l’alimentació.

Qualsevol nena o nen amb proble-
mes d’alimentació, a qualsevol edat, 
ha de ser avaluat per un psicòleg in-
fantil amb experiència en aquests ca-
sos que sàpiga trobar i tractar la cau-
sa última del problema. Els trastorns 
d’alimentació són un senyal que algu-
na cosa més està passant en la ment 
o al cor dels nens i això és el que cal 
curar. 

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/ca/
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Aquesta tardor, escalfa el teu organisme des de dins
La tardor ens convida a fer una 

transició cap als mesos de més fred, a 
preparar el nostre organisme, d’una 
banda, llevant-nos de sobre els tòxics 
acumulats durant l’estiu i, de l’altra, 
aconseguint energia de bona qualitat 
per fer front a les exigències de l’hi-
vern.

A continuació, et deixo alguns 
consells senzills i alhora molt efectius 
per posar en pràctica en aquests me-
sos de tardor i així trobar-nos vitals i 
evitar emmalaltir durant l’hivern.

•	 Fes el teu petit detox

Simplement centra’t en deixar de 
banda allò que embruta el teu orga-
nisme i del que potser hagis abusat 
en els mesos de calor. Cerveses i ge-
lats cauen amb més assiduïtat a l’es-
tiu i el començament del curs és una 
bona ocasió per posar-hi fre.

Però, a més, pots apostar per peti-
tes cures concretes per al teu fetge i 

així l’ajudaràs a realitzar aquesta tas-
ca de treure’t de sobre tot el que em-
bruta el teu organisme. Espècies com 
la cúrcuma o el gingebre, els sabors 
amargs i el color verd dels aliments 
també són grans aliats del fetge i 
l’ajuden a treballar millor.

El descans nocturn també és un 
aspecte clau per a la regeneració del 
nostre òrgan depurador.

•	 Eleva la teva temperatura corporal 
amb ajuda d’aliments i coccions

Oi que cada vegada et venen 
menys de gust els crus? Els aliments 
de naturalesa freda i també els crus 
tendeixen a baixar la nostra tempera-
tura corporal i, això que se’ns posava 
genial a l’estiu, ja no ens va tan bé 
amb l’arribada de les estacions fredes. 

Cuina al vapor o bullit, ves remullant 
els llegums i preparant la cullera.

A més de posar-te més roba, busca 
abrigar el teu organisme amb begudes 
calentetes i coccions més llargues. Pots 
canviar aquest termo d’aigua amb lli-
mona i menta que t’hidratava i refres-
cava durant l’estiu per un amb brous, 
infusions, tes... És una de les maneres 
més fàcils, ràpides i reconfortants de 
treure’t el fred de sobre.

•	 Aposta per la densitat nutricional

Una gran part dels productes ali-
mentaris que ens envolten estan 
pensats per ser gustosos, però no són 
nutritius, més aviat tot el contrari. 
La nostra dieta té, en línies generals, 
una alta presència de processats que 
han de ser reemplaçats per menjar 

real, casolà i aliments que nodreixin 
veritablement.

El nostre sistema immunitari ne-
cessita la presència de micronutri-
ents clau, com algunes vitamines, 
minerals i antioxidants que només 
són presents en aliments naturals i 
integrals. Si has descuidat la teva ali-
mentació durant els mesos d’estiu, 
encara tens temps d’apostar per la 
densitat nutricional i preparar-te mi-
llor per a un hivern sense malalties.

Verdures de temporada, bolets, 
espècies, llavors i fruits secs aporten 
calories nutritives i tenen molt sen-
tit en els nostres plats perquè, a més, 
són rics en triptòfan, un aminoàcid 
que afavorirà el bon ànim.

•	 Atén a les teves digestions

Observa com et trobes després de 
dinar, com vas al lavabo, si tens mas-
sa gasos o fan pudor. Tot això et do-
narà informació important, ja que de 
l’estat de les teves digestions depen-
drà que aconsegueixis una bona ab-
sorció dels teus nutrients, que puguis 
descansar, que tinguis energia per 
funcionar correctament. I no oblidis 
que en els teus intestins s’allotja una 
gran part del teu sistema immunitari.

A més de triar bé els teus aliments, 
recorda descansar el teu sistema di-
gestiu entre àpats i ajudar-lo amb 
espècies clau com gingebre, canyella, 
comí i cúrcuma. 

123rf Limited©franz12

SEN SE GLU TEN

VEGÀ
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SEN SE SUCRES

AFEGITS
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Espècies com la 
cúrcuma o el gingebre, 
els sabors amargs i el 
color verd dels aliments 
ajuden al fetge a 
treballar millor

RECOMANAT PERPilar Rodrigáñez, 
Tècnica Superior en Dietètica | rrpilar.bcn@gmail.com

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

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Troba la gamma de productes a                    www.lafinestrasulcielo.es

Nou

LA FORÇA DE L’ARRÒS INTEGRAL
GERMINAT ITALIÀ

WWW.YARRAH.COM BIO
ORGANIC

Formar part d'alguna cosa bona!

No conté ni colorants, ni aromes,
ni sabors artificials.

Pur i biològic

Menjar complet, nutritiu i 
saborós en tres formats.

Bo per a les nostres mascotes, 
Bo per al planeta.

L’índex glucèmic i la càrrega glucèmica
L’índex glucèmic es coneix mit-

jançant un test amb garantia ISO que 
mesura la velocitat d’un aliment a 
elevar el nivell de glucosa de la sang. 
Es calcula en laboratoris a través de 
persones voluntàries, a les que es me-
sura la seva resposta glucèmica sobre 
50 g de carbohidrats assimilables de 
diferents aliments. Després de la in-
gesta, es mesura la glucèmia en in-
tervals de 0, 30, 60 i 120 minuts i es 
reflecteixen els valors en una gràfica 
comparativa. El valor de l’IG és el per-
centatge que s’obté respecte al valor 
100 de la glucosa, que és l’element de 
referència. S’usa per a aliments que 
contenen hidrats de carboni, com 
pa, pasta, arrossos i cereals, patates i 
tubercles, llegums, fruites, verdures, 
hortalisses i dolços. No està relaci-
onat amb les calories, ja que els ali-
ments grassos són molt calòrics, però 
no contenen glucosa.

L’IG sempre està referit a 50 g de 
carbohidrats disponibles i només me-
sura el temps que es triga a digerir-los 
i absorbir-los. Les racions de cada ali-

ment varien segons la seva composi-
ció i la quantitat de carbohidrats as-
similables que conté. Així, per a 50 g 
de carbohidrats assimilables de mel, 
només en calen 65 g, dues cullerades, 
mentre que per aconseguir 50 g de 
carbohidrats assimilables de síndria 
cal prendre’n 835 g, unes quatre ro-
danxes. Per utilitzar correctament la 
informació que marquen les taules 
d’IG cal contextualitzar-les amb les 
racions de cada aliment.

Factors que augmenten  
el grau d’IG d’un aliment

•	 Maduresa: Com més madures i 
dolces són les fruites.

•	 Refinat: Com menys integral és un 
cereal.

•	 Mòlta: Com més mòlt està un cere-
al. La farina més que el gra.

•	 Cocció: Com més es couen els ali-
ments.

•	 Processament: Com més proces-

sos de transformació tingui un ali-
ment.

•	 Additius dolços: Quan s’afegeixen 
sucres als aliments.

•	 Líquids: Augmenten la velocitat 
d’absorció dels sucres.

Com reduir el grau d’IG  
d’un aliment

•	 Generant midó resistent: Deixant 
refredar els plats de pasta, patates, 
arròs i altres carbohidrats abans 
de consumir-los.

•	 Prenent els aliments crus, en for-
ma d’amanides o macedònies.

•	 Coent la pasta i les hortalisses “al 
dente”, el mínim indispensable.

•	 Acompanyant de fibra o de greix, 
que alenteixen la digestió.

La càrrega glucèmica

La càrrega glucèmica és un valor 
que relaciona l’IG d’un aliment amb 
la seva ració establerta. Serveix per 
avaluar la resposta glucèmica real de 
cada aliment segons la seva ingesta. 

123rf Limited©marilyna. Menjar baix en glucèmia per a diabètics 

ALIMENTACIÓ Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana
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https://www.yarrah.com/en/
https://www.lafinestrasulcielo.es/
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Kuzu & Arrowroot
EL ESPESIDOR MÉS NATURAL

terrasana.es

VEGÀ I SENSE 

GLUTEN100% PROCEDENT DE LA PLANTA MEDICINAL DEL KUZU

EN POLS

AGLUTINANT PERFECTE 
PER A PLATS CALENTS

ALIMENTACIÓ

És una estimació més ajustada per 
controlar la resposta glucèmica de 
cada aliment, perquè mesura l’efecte 
d’una ració d’aquest aliment en l’aug-
ment de glucosa a la sang. També 
permet establir la càrrega glucèmica 
d’aquest aliment en el total calòric 
d’una dieta.

Per establir els valors de la càrrega 
glucèmica s’ha de conèixer, a més del 
seu IG, la quantitat de carbohidrats 
assimilables (sense fibra) d’una ració 
d’aquest aliment. Quan es consulten 
unes taules de composició dels ali-
ments, o bé una etiqueta, la càrrega 
glucèmica és el valor que apareix 
amb el nom de «Hidrats de carboni».

Utilitat dels valors IG i CG

Conèixer l’índex i la càrrega glu-
cèmica dels aliments permet saber 
quins ingredients i tipus de cocció 
són més saludables per afrontar dife-
rents problemes de salut o estils de 
vida. Per exemple, a persones amb 
diabetis els permet evitar desequili-
bris de la glucosa. És convenient sa-
ber que els alts i baixos de glucosa 
generen fam sobtada, especialment 

inoportuna en problemes d’obesitat. 
La glucosa no utilitzada es transfor-
ma en greix vascular pel que en per-

ALIMENTACIÓ

sones amb cardiopaties és de vital 
importància tenir-ho en compte. Els 
alts i baixos de glucosa generen estats 

d’ànim polaritzats pel que no afavo-
reixen l’estabilitat nerviosa.

Finalment apuntar que els esportis-
tes necessiten aliments d’absorció len-
ta abans i durant la pràctica de l’esport, 
i d’absorció ràpida en la recuperació.

L’ideal en general és que la gluco-
sa es vagi alliberant de forma lenta 
i progressiva al llarg de les hores, i 
això succeeix amb els aliments amb 
una càrrega glucèmica baixa.

Taules d’índex glucèmic (IG) i 
càrrega glucèmica (CG)

L’Índex Glucèmic estableix tres ca-
tegories:

•	 IG alt: igual o major a 70.
•	 IG mitjà: entre 55 i 69.
•	 IG baix: entre 0 i 54.

La Càrrega Glucèmica estableix 
tres categories que no són equiva-
lents amb les de l’IG.

•	 CG alta: igual o major de 20.
•	 CG Mitjana: d’11 a 20.
•	 CG Baixa: fins a 10. 

Taules d’índex glucèmic (IG) 
i càrrega glucèmica (CG)

ALIMENTS IG RACIÓ CG

FRUITS SECS

Albercoc sec 30 40 g 5.21

Pruna seca 40 40 g 6.4

Dàtil 55 40 g 15.62

Figa seca 50 40 g 8.48

Panses 65 40 g 17.16

FRUITES

Albercoc 35 150 g 4.99

Nabiu 25 150 g 2.29

Cirera 25 150 g 4.99

Pruna 35 150 g 5.77

Maduixa 25 150 g 2.63

Figa 35 150 g 8.4

Kiwi 50 150 g 7.95

Poma 35 150 g 5.99

Suc de poma 41 250 g 11.00

Préssec 35 150 g 4.73

Meló 65 150 g 5.85

Taronja 35 150 g 4.46

Suc de taronja 50 250 g 12.00

Pera 30 150 g 4.77

Pinya 50 150 g 8.63

Plàtan 45 150 g 13.5

Síndria 75 150 g 5,06

Raïm 59 120 g 11.00

ALIMENTS IG RACIÓ CG

HORTALSSES

Albergínia 20 200 g 1.74

Carbassó 15 200 g 0.66

Carbassa 65 200 g 2.86

Ceba 15 200 g 1.53

Remolatxa 30 200 g 3.84

Remolatxa cuita 65 200 g 8.32

Pastanaga 20 200 g 2.92

Pastanaga cuita 40 200 g 5.84

CEREALS

Arròs blanc bullit 72 150 g 30.00

Arròs integral bullit 66 150 g 21.00

Civada 40 70 g 17.14

Muesli de civada 64 30 g 12.00

Flocs de blat de moro 80 26 g 21.00

Mill 70 70 g 33.81

Quinoa 70 70 g 33.81

Pasta bullida 48 180 g 23.00

Cereals esmorzar fibra 74 23 g 17.00

Pa blanc 75 30 g 11.00

Pa integral 73 30 g 9.00

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Elaboració

Començar per escalfar aigua 
abundant amb sal per coure la pasta 
que hagis triat. 

Mentre es cuina la pasta preparar 
la salsa.

Col·locar la crema d'anacards 
Granovita en un got de la batedora 
i afegir el brou o l'aigua de cocció 
de la pasta, el midó, el llevat nutri-
cional, l'all en pols, el suc de llimo-
na i el vinagre de poma. Triturar 
fins a aconseguir una crema fina i 
lleugera.

Corregir de sal si cal i afegir un 
toc de pebre negre acabat de moldre.

Reservar la salsa fins que la pasta 
estigui a punt.

Escórrer la pasta i tornar-la a col·
locar a la cassola juntament amb la 
salsa. Portar de nou a la cuina i escal-
far tot junt a foc mig mentre la salsa 
s'escalfa i es torna lleugerament més 
espessa.

Quan el conjunt estigui calent 
servir, decorant amb una mica de 
julivert fresc i un toc més de pebre 
molt.

Darrera d’aquest nom tant curiós,  
la salsa Alfredo és una salsa típica per 
acompanyar pasta. En el seu origen 

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 racions)

•	200 gr. de pasta al gust, 
espagueti, macarrons, fusilli... 

•	50 gr. de crema d'anacards (molta 
en molí de pedra) de Granovita.

•	100 gr. de brou vegetal o aigua de 
cocció de la pasta.

•	1 cullerada de llevat nutricional.

•	½ culleradeta d'all en pols.

•	1 cullerada de suc de llimona.

•	1 culleradeta de vinagre de poma.

•	Sal al gust.

•	Un polsim de pebre negre acabat 
de moldre.

Pasta Alfredo vegana amb crema d'anacards

 

 

 

  

ALIMENTACIÓ

ESPAI PATROCINAT PER:
Granovita | www.granovita.com

DIFICULTAT:
TEMPS: 

BAIXA
10’ COCCIÓ 
5’ PREPARACIÓ

En cas de no prendre lactis o si la 
teva dieta és vegana, per descomp-
tat que aquesta salsa en la seva ver-
sió original no és apta per a tu. Però 
podem recórrer a altres ingredients, 
com les cremes de fruits secs, per 
aconseguir aquesta cremositat i sua-
vitat de la salsa, alhora que aquesta 
es converteix en un complement sa i 
nutritiu per a la teva pasta preferida.

La crema d'anacards és ideal degut 
al seu sabor delicat i lleugerament 
dolç. Cal destacar el seu contingut en 
proteïnes, a més d'una bona quanti-
tat de vitamines del grup B, minerals 
i àcids grassos saludables, en major 
proporció i quantitat que en altres 
fruits secs. Alguns d'aquests compos-
tos solen degradar-se amb facilitat 
amb la calor pel que si busques una 
crema d'anacards més completa i nu-

tritiva és important que s'hagi elabo-
rat mitjançant una molta a baixa ve-
locitat en molí de pedra per evitar 
el sobreescalfament. Això mantindrà 
intactes les propietats i beneficis del 
fruit sec.

Com veuràs més endavant, la ver-
sió que et proposem és fàcil de pre-
parar i molt ràpida pel que mentre 
cuines la teva pasta tindràs temps 
més que suficient de preparar la sal-
sa. A l'usar crema d'anacards en lloc 
de l'anacard sencer aconseguiràs 
una salsa deliciosament fina sense 
necessitat de dedicar temps ni es-
forç a triturar-los. Així, en menys de 
10 minuts, tindràs un plat de pasta 
cremosa i amb molt sabor, ideal per 
a aquests dies de poc temps per cui-
nar però sense descuidar l'aspecte 
nutritiu.

s'elaborava exclusivament amb man-
tega i formatge. Com a resultat, una 
pasta molt cremosa i de sabor suau.

https://granovita.com/
https://granovita.com/
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Vivim un moment dolç per als 
superaliments. Fruites, verdures, lla-
vors o plantes enriqueixen aquesta 
categoria d’aliments. Aporten un alt 
valor nutricional i són rics en antioxi-
dants, greixos saludables, vitamines i 
minerals. Però n’hi ha un que com-
pleix tots els requisits per aconseguir 
l’etiqueta. És la humil civada.

Avena sativa és un cereal que hem 
de definir com el gra més saludable 
del món. No es tracta d’un descobri-
ment recent vinculat a modes o ten-
dències, sinó d’un superaliment que 
és conegut des de l’antiguitat pels 
grans beneficis nutricionals que té, i 
per la seva capacitat per millorar la 
salut d’aquells que el consumeixen.

L’avantpassat de la civada actual 
és la civada salvatge, gramínia sil-
vestre que va ser domesticada en el 
Creixent Fèrtil de l’Orient Mitjà. Hi 
ha evidències des del 4.000 aC. de la 
recol·lecció i consum de la civada en 
les planes d’Àsia central i de la seva 
difusió per Europa.

És un gra sense gluten i una rica 
font d’hidrats de carboni complexos, 
fibra soluble, vitamines, minerals i 
antioxidants essencials per a l’organis-
me. Conté tiamina, riboflavina, niaci-
na, vitamina B6, àcid pantotènic i fo-
lat, i vitamina E i K. Entre els minerals 
destaquen per la seva abundància el 
ferro, el magnesi, el fòsfor, el calci, el 
potassi, el zinc, el coure, el seleni i el 
manganès. La civada aporta abundant 

fibra soluble en forma de beta-glucans, 
que ajuda a millorar la digestió, aug-
menta la sacietat i redueix la gana.

La civada és rica en nutrients amb 
gran poder antioxidant. Aquestes 
substàncies són les que en fan un ali-
ment essencial per la seva capacitat 
antioxidant. És una rica font natural 
de carotenoides, que protegeixen la 
salut dels individus que els consu-
meixen. Els carotens de la civada es 
troben en forma de β-carotè. És abun-
dant en àcid ferúlic, responsable de 
mantenir la pell jove. Els compostos 

fenòlics amb activitat antioxidant 
són els flavonoides, els tocoferols, to-
cotrienols i avenantramides.

Les avenantramides són exclusives 
d’aquest cereal i es localitzen en els 
grans i el segó. La avenantramida és 
una amida fenòlica dotada d’impor-
tants efectes antioxidants, antiinfla-
matoris i antiproliferatius sobre les 
cèl·lules canceroses. Aquestes propi-
etats la fan extremadament benefi-
ciosa per a l’organisme, ja que són 
útils per reduir els nivells de coleste-
rol, prevenir les malalties cardiovas-

ALIMENTACIÓ

123rf Limited©juanjalvarezphoto

Avena Sativa: el gra més saludable del món

culars, el càncer o les malalties neu-
rodegeneratives com l’Alzheimer. 

ALIMENTACIÓ Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg

Avena sativa 
és un cereal 
que hem de definir  
com el gra  
més saludable  
del món

https://www.favrichon.com/
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El plaer d’un pa saludable i nutritiu
Gaudir d’un bon pa defugint les 

farines refinades és possible. Cada 
vegada més, els professionals del 
sector alimentari ecològic ens convi-
den a tastar les varietats de farines 
ancestrals, com el fajol, tant per la 
seva qualitat nutricional, com pel 
seu sabor.

Saludable i nutritiu

El fajol, també anomenat blat ne-
gre, és un pseudocereal aclamat per 
la seva qualitat nutritiva, superior 
a la d’altres cereals com el blat o el 
sègol. És una font de proteïnes ve-
getals, ferro i nutrients, entre els 
quals destaquen el magnesi, essenci-
al per als nostres músculs i el siste-
ma nerviós, el fòsfor, important per 
als esportistes, el calci, el zinc i les 
vitamines (especialment del grup B). 
Destaca també pel seu alt contingut 
en hidrats de carboni complexos, que 
brinden bona part de l’aportació ener-
gètica que necessitem diàriament. I, 

a part de nutricionalment complets, 
aquests carbohidrats són d’absorció 
lenta, pel que resulten altament sa-
dollants. La introducció del fajol en 
la nostra dieta, no només permetrà 
recarregar les nostres piles, sinó que 
també ens ajudarà a resistir les ganes 
de pica-pica que poden sorgir entre 
àpats al llarg del dia.

No conté gluten!

És una de les principals avantat-
ges per les quals el fajol guanya po-
pularitat entre nutricionistes i consu-
midors. Per naturalesa, el seu índex 
glucèmic és baix. Pot variar entre 30 
i 35 punts, en funció del seu origen. 
Això és gairebé la meitat de l’índex 
glucèmic del pa blanc (que normal-

ment se situa per sobre de 70). I sense 
incorporar additius químics, sucres, 
aromes i conservants artificials, que 
solen destacar en alguns productes 
de panificació industrials que no por-
ten gluten.

Això el converteix en un aliment 
apte per a les persones sensibles o in-
tolerants a aquesta proteïna. I també 
en un imprescindible per a tot aquell 
que vulgui limitar la seva ingesta de 
gluten en pro d’una digestió més 
lleugera. El fajol actua com a probi-
òtic, estimulant el creixement dels 
bons bacteris que formen la nostra 
flora intestinal i que són responsables 
de la salut del nostre sistema digestiu 
i immunitari. És un cereal que té pro-
pietats antioxidants i antiinflamatò-

ries que poden arribar a contribuir a 
la millora de la salut cardiovascular, i 
la seva ingesta pot millorar els nivells 
de colesterol dolent, sempre dins 
d’una dieta sana i equilibrada.

Mil i una combinacions

Gràcies a les seves propietats or-
ganolèptiques destacades, aquest 
pseudocereal és de gran versatilitat. 
Es pot trobar en diferents formats i 
textures, com les torrades cruixents, i 
en combinació amb un gran llistat de 
sabors: ja siguin altres cereals, com la 
quinoa o la civada; llegums, com la fa-
rina de llenties verdes o arròs negre; 
o llavors, fruites i verdures fresques.

Le Pain des Fleurs compta amb 
una extensa varietat de torrades 
cruixents elaborades amb ingredi-
ents 100% vegetals i procedents de 
l’agricultura ecològica que combinen 
igual de bé amb dolç o salat. Fent ho-
nor a les flors blanques del fajol amb 
el seu nom, el seu viatge va començar 
l’any 2000 en un molí de pedra situat 
a Haute-Lore (França). Vint anys més 
tard, les seves torrades s’han conver-
tit en un producte imprescindible 
per a molts consumidors i botigues 
especialitzades de tot el món. No dei-
xen a ningú indiferent: tant amb els 
seus sabors emblemàtics (multicere-
als, castanya o quinoa) com amb les 
combinacions més exòtiques (figa o 
cacau), les torrades de Le Pain des 
Fleurs són ideals per esmorzars, be-
renars o aperitius sans i nutritius. 

123rf Limited©kzenon 

ALIMENTACIÓESPAI PATROCINAT PER: 
Le Pain des Fleurs | www.lepaindesfleurs.es

Experts en cruixents des de fa més de 20 anys

ALIMENTACIÓ

A part de 
nutricionalment 
complets, aquests 
carbohidrats són 
d’absorció lenta,  
pel que resulten 
altament sadollants

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://www.lepaindesfleurs.es/
https://www.lepaindesfleurs.es/
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Conèixer els tipus de tall més co-
muns i entendre quan és més ade-
quat un o un altre pot fer que els 
nostres plats siguin més estètics i 
el nostre menjar es cuini millor. En 
el cas de la nostra cuina de casa, no 
ens ha d’ obsessionar la velocitat de 
tall que podem veure en concursos 
de cuina, ja que pot ser perillós si 
no tenim destresa. Un tall gruixut 
necessitarà una cocció més lenta i a 
menor temperatura perquè la calor 
arribi a l’interior sense malmetre la 
part externa i un tall fi, generalment 
suporta millor coccions més ràpides 
i intenses per aconseguir una consis-
tència adequada.

Noms com juliana, mirepoix o 
brunoise segur que et són familiars, 
però ¿com es realitzen exactament?

•	 Tall en juliana: sol referir-se a un 
tall en bastons prims d’una mica 
menys de mig centímetre de gruix 
per uns sis centímetres de longi-

123rf Limited©annunna1. Exemple de tall en juliana

Tipus de tall més freqüents a la cuina, 
com i quan realitzar-los

litza enrotllant la fulla per després 
efectuar un tall en juliana produint 
així llargues tires que es poden cui-
nar o consumir crues.

•	 Tall en bastons o bâtonnet: a di-
ferència del tall en juliana, els 
bastons solen ser d’uns sis mil·lí-
metres de gruix. És el clàssic tall 
de les patates per fregir. Al ser un 
tall més gruixut la cocció ha de ser 
més prolongada i delicada perquè 
els bastons no es trenquin.

•	 Tall brunoise: les verdures es ta-
llen a daus petits de menys de mig 
centímetre de costat. S’usa per cre-
ar la base d’un plat amb sofregits 
de verdura per als que aquesta s’ha 
de cuinar poc a poc perquè quedi 
tendra. Per efectuar-ho, les ver-
dures primer es tallen en juliana 
i després es canvia la direcció del 
tall per aconseguir petits daus.

Si busquem que es noti més la 
presència de les verdures, podem 
realitzar un tall més gruixut a daus, 
però amb bastons de verdures com 
hem vist amb el tall bâtonnet.

•	 Tall paisana: Segueix sent un tall 
a daus, però de mida més gran, 
entre un i un centímetre i mig. Es 
sol usar per guarnicions o per cui-
nar verdures o patates per truita. 
Aquest mateix tall o molt similar, 
però sense buscar homogeneïtat 
en la forma dels daus es diu mi-
repoix. 

tud. S’usa per a verdures com pe-
brot, ceba, pastanaga, cogombre... 
que es menjaran crues o bé cuina-
des de manera ràpida com un sal-
tat o al wok. Pot fer-se un tall en 
juliana fins i tot més prima, d’un 
o dos mil·límetres de gruix, per a 
menjar en cru o cuinat com les pa-
tates palla.

•	 Tall chifonade: És un tall utilitzat 
en verdures de fulla gran com l’en-
ciam, la bleda o l’espinac. Es rea-

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

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Els millors berenars amb
les nostres galetes artesanals

Amb productes Ecològics

DESEMBARCA A ESPANYA
Postres a base d'arròs, aigua i

ingredients simples

Bio
LocalSense conservants, sense

sucres afegits, sense
lactosa i sense soja

Artesenal
Vegetal

@morice_desserts

www.moricedesserts.com 

Distribuït per Toobio

Descobreix també
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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.moricedesserts.com/
https://hltsa.es/


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

19B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2021 - Núm 96

ALIMENTACIÓ

https://www.natursoy.com/


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

20 B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2021 - Núm 96

Troba productes de
proximitat amb ànima

sostenible

Avança les teves compres nadalenques amb productes 
de proximitat, artesans i ecològics i gaudeix d'un 

10% dte. amb el cupó BIOECO10
*Un únic cupó per compra. No acumulable amb altres promocions. 

Vàlid fins al 30 de novembre de 2021

www.meetbio.es

ALIMENTACIÓ / INFUSIONS

ALIMENTACIÓ / GALETES ALIMENTACIÓ / CEREALS

ALIMENTACIÓ / CAFÈ

Infusions d’herbes, 
de Royal Green

Galetes amb flocs de 
civada integral, de Biocop

Muesli Cruixent Fruita 
& Grans Antics, 
de Favrichon

Cafè Colòmbia 
100% Aràbica, 
d’AlterNativa3

Galetes gruixudes i cruixents fetes 
amb farina de blat integral i flocs de 
civada. 

Tenen una bona digestibilitat pel 
seu contingut en fibra, i una textura 
rústica autèntica de les galetes inte-
grals. 

Elaborades amb oli de gira-sol i enva-
sades en tub econòmic de 250g.

Dues infusions guanyadores dels Great 
Taste Awards, de Royal Green: Beautiful 
Turmeric, una infusió de cúrcuma amb 
pebre negre. Amb cúrcuma, un toc de 
llimona i pebre negre, una de les herbes 
més protectores de la natura. Amb cada 
glop el teu cos absorbirà la seva brillan-
tor; i Love & Happiness, una infusió d’her-
bes amb camamilla, calèndula, espígol, i 
molt més. Experimenta l’amor pur i pre-
para’t per lluir un gran somriure a la cara. 
A gaudir!

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Royal Green | www.royal-green.eu 
Empresa: Frenchtop Natural Care 
Products BV 

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: AlterNativa3
www.alternativa3.com 
Empresa: AlterNativa3, SCCL

Grans antics i llavors de cereals amb 
figues, pomes i ametlles. Tres cereals 
integrals (civada, espelta, arròs) amb 
un 12% de grans (chia, amarant, lli...) 
en una recepta vegana i sense oli de 
palma. 

Un muesli cruixent ric en fibra i font 
natural de magnesi i ferro. Pràctic: 
bossa amb auto-tancament per a una 
millor conservació.

Un cafè excel·lent, suau, d’acidesa 
mitjana, cos balancejat, aroma pro-
nunciat i un perfil sensorial d’ex-
cel·lent qualitat. Procedeix de peti-
tes cooperatives camperoles de les 
serres de Colòmbia, el comerç just 
els permet millorar les condicions 
de vida de les seves famílies i de la 
seva comunitat.

Disponible en gra, molt i càpsules.

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

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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓBOTIGA ONLINE

imprescindible imprescindible

nou nou

https://hortdelsilenci.cat/
https://meetbio.es/
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ALIMENTACIÓ / PLANT BASED

ALIMENTACIÓ / SNACKS

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

ALIMENTACIÓ / SUPERALIMENTS

ALIMENTACIÓ / PLANT BASED

Like Burger Bio, 
d’El Granero Integral

Xips de cigró 
amb romaní, 
de Le Pain des Fleurs

Llavors de lli, gira-sol, 
carbassa, chia i baies de 
Goji mòltes bio 425g, 
de Linwoods

QUEESESO - Alternatives 
vegetals al formatge, 
de Sol Natural

Nous saborosos i cruixents xips de 
cigrons de la marca pionera bio Le 
Pain des Fleurs.

Rics en fibra i una font de proteï-
nes, així com una opció ideal per 
l’aperitiu, acompanyar salses, gua-
camole, etc.

Tasta’ls!

Llestes per fer-se a la graella. Like Bur-
ger són delicioses hamburgueses amb 
proteïna de pèsol bio, l’alternativa ve-
getal perfecta. Són aptes per vegans i 
font de fibra, sense lactosa, sense ou, 
sense aromes i baixes en greixos satu-
rats. A més, estan fetes amb oli d’oliva 
verge extra. L’única recepta bio que 
trobaràs al mercat! T’atreveixes amb 
una cosa única?

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

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

Aquesta combinació única reuneix el 
gran sabor i els beneficis per a la salut 
de quatre excel·lents llavors i delicio-
ses baies de Goji. Aquesta barreja té 
un alt contingut en Omega-3 (ALA), un 
àcid gras essencial que contribueix al 
manteniment dels nivells normals de 
colesterol sanguini. Energètica i nutri-
cionalment completa és ideal per aju-
dar a mantenir una dieta equilibrada i 
un estil de vida actiu i saludable.

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, en rodanxes, per gra-
tinar i ratllat fi. La primera resulta 
ideal per a menjar en amanides, 
les rodanxes per preparar sand-
vitxos o entrepans, i les varietats 
ratllades fonen increïblement bé. 
Vegans. Sense gluten. Ecològics.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Le Pain des Fleurs 
www.lepaindesfleurs.es 
Distribució: Biocop Productos  
Biológicos, S.A.  

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Linwoods 
www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.GmbH

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

CERTIFICADORACERTIFICADORA

imprescindible

nou

nou

nou

https://fairtrade.es/es/
http://ccpae.cat/
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Traçabilitat dels aliments,  
la seguretat del camp a la taula

La traçabilitat es defineix com 
la possibilitat de trobar i seguir el 
rastre, a través de totes les etapes 
de producció, transformació i distri-
bució, d’un aliment, un pinso o un 
ingredient, amb l’objectiu de prote-
gir els consumidors de riscos proba-
bles o perills reals. S’aplica des de fa 
molts anys en el sector de l’alimen-
tació, però especialment i de forma 
més sistemàtica a Europa des de 
l’any 2002, quan un reglament va 
definir exactament aquest concepte 
i com fer-ho.

És una fantàstica eina de gestió 
que contribueix a facilitar la retirada 
dels aliments en què s’hagi detectat 
algun problema i permet que tots els 
implicats, inclosos els consumidors, 
rebin informació específica i exacta 
sobre els productes en qüestió. Com 
que és un sistema molt eficaç les em-
preses l’utilitzen tant per a aspectes 
de seguretat alimentària com de qua-
litat dels seus productes.

Com s’aconsegueix tenir  
tot el rastre d’un aliment?

Totes les empreses, sigui quin si-
gui el seu paper en la cadena alimen-
tària, han de tenir control de tots els 
seus processos i informació actualit-
zada dels seus proveïdors i dels seus 
clients. És el que s’anomena gestió en 
“un pas enrere i un pas endavant”, 
de manera que no cal que cada em-
presa tingui dades de tot el rastre o 

processos del producte sinó només 
dels propis i de l’anterior i posterior. 
Per exemple, en el cas d’una empresa 
que fabrica xocolata, aquesta ha de 
tenir informació dels proveïdors que 
li proveeixen les seves matèries pri-
meres i també de tots els clients als 
quals ven el seu producte. Si hi ha 
un problema, com, per exemple, que 
es detecti un al·lergen que no hauria 
de ser present, l’empresa revisarà els 
seus processos, sol·licitarà dades al 

seu proveïdor i avisarà als clients. Si 
l’origen del problema ve del proveï-
dor que no ha declarat correctament 
un al·lergen en els certificats de les 
seves matèries primeres, haurà de es-
menar l’error i els lots de productes 
afectats s’hauran de retirar. A més, 
es publicarà un avís dirigit als con-
sumidors en cas que aquest produc-
te pugui haver arribat ja a les llars. I 
d’aquesta manera és relativament fà-
cil trobar el punt clau en una situació 
d’aquest tipus, evitant al màxim un 
perjudici al consumidor.

Perquè tot això funcioni adequada-
ment hi ha dos factors que són clau 
i s’han de complir, un és la rapidesa 
en actuar i l’altra és la bona comu-
nicació entre els involucrats (con-
sumidors, empreses, administració, 
Estats Membres i Comissió Europea). 
La rapidesa en tot això és òbviament 
molt important, ja que, si el temps en 
què es fa el rastreig es dilata, la possi-
bilitat que alguna persona pugui patir 

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

ALIMENTACIÓ
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EN EL TEU EMAIL

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

Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacèutica-Nutricionista 

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://www.jay-joy.com/


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

23B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2021 - Núm 96

www.taifun-tofu.com
L’expert en soja de Taifun, Stefan, parla de la qualitat de l’actual 
collita amb dos dels nostres agricultors contractats.

AQUESTA ÉS LA CULTURA  
DE LA SOJA DE TAIFUN.

Per a nosaltres, la clau d’una bona soja per a fer tofu és 
l’estreta relació amb els nostres 170 productors 

de soja. Coneixem personalment a tots els 
agricultors que cultiven soja per a nosaltres i els 
visitem regularment als seus camps. Els acompa-
nyem durant tota la temporada de cultiu, des de 

la sembra fins a la collita. Així, ens assegurem que 
per a l’elaboració del nostre tofu només s’utilitzen 

faves de soja ecològiques impecables, que fan d’ell 
un aliment saborós i apreciat.

LA QUALITAT DE LA NOSTRA SOJA ÉS EL FRUIT DE LA  

NOSTRA BONA RELACIÓ

ALIMENTACIÓ

SEGURETAT ALIMENTÀRIA

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

algun dany és major. Quan hi ha un 
avís d’aquest tipus, les empreses do-
nen prioritat màxima a resoldre’l. I 
una bona comunicació és imprescindi-
ble perquè l’avís arribi a tots i cada un 
dels afectats en la cadena alimentària.

Davant d’un problema, què ha 
de fer cada part implicada?

Empreses alimentàries:

•	 Retirar immediatament els pro-
ductes afectats del mercat i, si cal, 
retirar-los dels consumidors.

•	 Destruir qualsevol lot o envia-
ment d’aliment que no satisfà els 
requisits de seguretat alimentària.

•	 Informar les autoritats competents 
del risc i de l’acció que ha pres.

Administració nacional (Estats 
Membres):

•	 Assegurar-se que els operadors com-
pleixin amb les seves obligacions.

•	 Prendre les mesures de control 
apropiades per garantir la segure-
tat alimentària.

•	 Rastrejar el risc cap enrere i cap 
endavant al llarg de la cadena.

•	 Notificar la incidència al Sistema 
d’Alerta Ràpida per a aliments i 
pinsos (RASFF).

Unió Europea:

•	 La Comissió Europea alerta el risc a 
tots els membres del Sistema RASFF.

•	 Demana informació a les empreses 
per permetre la traçabilitat i coor-
dina l’acció amb les administraci-
ons nacionals.

•	 Pot imposar restriccions d’impor-
tació o exportació.

La xarxa del sistema RASFF es va 
establir en 1979 i es va millorar el 
2002 amb la sistematització de la 
traçabilitat. Els seus participants són 
els 27 estats membres, la Comissió 
Europea, l’Agència Europea de Se-
guretat Alimentària (EFSA), Islàndia, 
Liechtenstein i Noruega. Constitueix 
un sistema d’advertència que permet 
l’intercanvi ràpid d’informació quan 
hi ha un risc per a la seguretat dels 
aliments o pinsos. Si un membre de 
la xarxa es dóna compte d’un risc po-
tencial per a la salut humana, notifica 
a la Comissió Europea, que transmet 
la informació immediatament als al-

tres membres perquè es prenguin ac-
cions correctives ràpidament.

En el cas dels aliments d’origen 
animal, la Unió Europea va establir el 
2004 el sistema TRACES que permet 
rastrejar el moviment dels animals 
tant dins de la UE com a tercers paï-
sos. Així, en cas d’un brot de malaltia 
es garanteix que tots els animals po-

tencialment afectats es poden identi-
ficar ràpidament i les autoritats po-
den prendre les mesures adequades.

D’aquesta manera, des de 2002, la 
traçabilitat és un sistema que vetlla 
per la nostra seguretat, en tots i ca-
dascun dels processos de la cadena 
alimentària, és a dir, des del camp a 
la taula. 

123rf Limited©jackf - 

https://www.taifun-tofu.de/en/
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L’esforç i els nostres 
records nodreixen els 

nostres productes;
Saboners orgullosos 

des de 1921

Tot el que fem 
comença per les 
persones;
Saboners feliços 
des de 1921

COSMÈTICA I PRODUCTES DE NETEJA

https://www.jabonesbeltran.com/cat/index.html
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STAND 322

Visita el nostre estand, coneix la nostra història 
i emporta’t gratis una mostra dels nostres 
productes Biobel i Essabó.

Biocultura Madrid

Presentació HISTORIA DEL JABÓN
Consulta a la guia d’activitats Biocultura

No heretem la terra, la 
prenem prestada; 

Saboners 
compromesos 

des de 1921

Fem una picada d’ullet 
al passat mentre mirem 
cap al futur;
Saboners artesans 
des de 1921

jabonesbeltran.com

Descobreix el making of aquí

COSMÈTICA I PRODUCTES DE NETEJA

https://www.jabonesbeltran.com/cat/index.html
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Agua de Mar
extraída en mar abierto,

filtrada y envasada
con todos sus nutrientes,

minerales y oligoelementos.

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

El retorn La producció ecològica: al 
centre de totes les polítiques

“Pacte Verd Europeu”, “De la Gran-
ja a la Taula” i “Estratègia sobre Bio-
diversitat”. Compromís del 25% de la 
superfície agrícola europea en ecolò-
gica en 2030. Declarat oficial el “Dia 
Europeu de l’Agricultura Ecològica”.

I així sembla que per fi el món ens 
escolta, i els governs europeus posen 
la mirada en que un altre tipus de 
producció és imprescindible.

Des de les organitzacions de la pro-
ducció ecològica, a més de portar 30 
o 40 anys treballant en la consecució 
que els aliments ecològics siguin un 
dret i no un luxe, seguim sembrant... 
la collita es fa esperar, però som feli-
ços de comprovar que, malgrat totes 
les dificultats, guanyarem. No pot ser 
d’una altra manera.

El futur serà ecològic o no serà: el 
primer cop que vaig sentir aquesta 
frase (Edward Goldsmith), em va im-
pressionar molt, però, amb el temps, 

es va anar quedant en una frase feta. 
Avui de nou, quan l’he sentit ja en 
boca d’altres, de tants eco-emprene-
dors, i en una situació com la que 
ens trobem en ple canvi climàtic i 
encara sense acabar de sortir de la 
pandèmia, ha recobrat un significat 
que m’ha impactat encara més. El 
significat d’aquestes paraules és es-
tremidor, i ens recorda la immensa 
responsabilitat que tenim per seguir 
treballant per un món millor. 

La tecnologia ens ha permès se-
guir treballant, compartint, infor-
mant i negociant, tot i les restriccions 
imposades en els últims temps. Con-
nectats, l’equip de Bio Eco Actual 
ha participat en la vintena edició de 
l’Organic World Congress, gràcies 
a la plataforma digital que va mun-
tar l’organització, a través de la que 
al voltant de 2500 agents del sector 
ecològic, agricultors, investigadors i 
polítics han debatut sobre salut, so-
birania alimentària, transformació de 
la societat, resiliència i sobre l’impor-
tant paper de l’agricultura ecològica 
per afrontar els reptes climàtics i de 
salut globals. Més de 450 ponents dels 
cinc continents van participar en els 
fòrums organitzats i guiats per IFOAM 
Organics International, aportant co-

neixement, compartint experiències 
i creant un espai d’inspiració i pro-
moció de les millors pràctiques en 
agricultura ecològica. Aquesta edició 
ja ha permès també la presència, pel 
que es van combinar els dos formats.

De totes maneres, poder tornar 
al format presencial és molt valu-
ós, sobretot ja entrant en el terreny 
comercial com és el de les Fires. El 
cara a cara no té preu. Aquest mes 
de novembre tenim al Pavelló 9 de 
la Fira de Madrid, la 36a edició de 
BioCultura. S’hi podran mostrar 
els productes, tastar-los, donar-los a 
conèixer al consumidor, que és a la 
fi el que, amb la seva decisió de con-
sum, fa créixer el sector ecològic. Un 
retorn esperat i celebrat. 

ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

https://vidasana.org/
http://www.ibizayformenteraaguademar.com/
https://valledeltaibilla.es/


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

27B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2021 - Núm 96

www.bioseleccion.com

www.orballo.eu

www.ecoavega.com

www.casagrandexanceda.com

www.the-bio-factory.com

www.portomuinos.com

ALIMENTACIÓ
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Tempesta perfecta: entenent per què s’ataca 
sobtadament al sector alimentari vegetal (plant-based)

L’explosiu creixement del sec-
tor alimentari vegetal està creant 
la major pertorbació de la indústria 
alimentària en mig segle. Les xifres 
soles són vertiginoses. Segons un nou 
informe de Bloomberg Intelligence, 
el mercat mundial basat en plantes 
passarà de 30.000 milions de dòlars 
el 2021 a 160.000 milions de dòlars 
el 2030.

Però la influència i l’abast de la 
indústria alimentària vegetal va molt 
més enllà de la creació del mercat. 
L’alimentació vegetal es troba al cor 
de les principals iniciatives de políti-
ca alimentària, com ara la EAT-Lancet 
Planetary Health Diet i la visió co-
muna de l’alimentació sostenible de 
la FAO. El canvi cap a les proteïnes 
vegetals també és una pedra angular 
de la “transició verda” que demana el 
Green Deal europeu.

Fins fa poc, el “buy-in” de les solu-
cions vegetals a les crisis climàtiques 

i sanitàries mundials semblava tan 
complet que qüestionar-les era gai-
rebé impensable. Però, de sobte, el 
plant-based està sent atacat i algunes 
de les crítiques més fortes provenen 
del moviment natural i ecològic.

Joanna Blythman, defensora eco-
logista i activista contra l’agricultura 
en fàbrica, adverteix “d’un augment 
just de l’evangelització de l’alimen-
tació vegetal”. L’ex editor ecologista 
i activista anti-GM (genèticament mo-
dificats), Pat Thomas, afirma que “els 
interessos creats, els think tanks de 
propietat multimilionària i les grans 
corporacions” s’apropien del movi-
ment alimentari basat en plantes 
per “continuar segrestant l’agenda 
de la sostenibilitat”. Més àmplia-
ment, al sector de l’alimentació na-
tural li preocupa que sorgeixi una 
hegemonia vegetal, que prioritzi les 
‘tecno-solucions’ per sobre de les for-
mes d’agricultura i de menjar més 
tradicionals.

Seguint els diners

És en part el ritme amb què s’abo-
ca diners a la indústria vegetal el que 
provoca preocupació. Però la preocu-
pació més gran és qui fa la inversió. 
A més de les empreses de capital pri-
vat, gran part dels diners que entren 
al sector provenen de multinacionals 
de la indústria alimentària: Nestlé, 

123rf Limited©unitysphere

Danone, McDonalds i Starbucks, Uni-
lever i Cargill entre elles.

Això està canviant fermament la 
indústria vegetal cap a la producció 
industrialitzada i les tecnologies esca-
lables. Com va dir recentment l’edi-
tor del New Nutrition Journal, Julian 
Melletin: “Tinc la impressió que si et 
dirigissis a persones de capital privat 
amb un pla de negocis que digués: 
“Produiré un substitut de la carn 
amb molts ingredients, altament pro-
cessat” t’hi abocarien diners... però si 
dius “senzillament faré una hambur-
guesa de plantes, fruits secs i llavors”, 
hi ha molt menys interès”.

Halo de salut

Els crítics amb aquesta tendència 
adverteixen que el que està passant 
és una nova inserció de la indústria 
alimentària ultraprocessada, amb el 
terme “basat en plantes” que con-
fereix un halo de salut convenient. 

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.comALIMENTACIÓ
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Nova gamma d’infusions a base 
de fruites, plantes i herbes 100% naturals.

Bosses sense blanquejar, sense grapes 
i 100% biodegradables.

6 vegades guanyador del premi ‘Great Taste’

www.royal-green.eu

Skal 025099

IN-BIO-134EU/non-EU Agriculture

SENSE AROMES
ARTIFICIALS

NOUS

Para más información
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P R O F E S S I O N A L S

https://royal-green.eu/en/
https://vivani.de/es/en/vivani-en/
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28 ANYS 
SENT PIONERS EN ELS AUTÈNTICS 
ALIMENTS ECOLÒGICS I JAPONESOS

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

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

www.clearspring.co.uk

ALIMENTACIÓ

Com explica l’expert en política ali-
mentària Frédéric Leroy: “Els megà-
lits de la indústria agrícola han in-
tervingut, adonant-se que l’estil de 
vida vegetal genera grans marges de 
benefici”.

El doctor Robert Verkerk, de l’Alli-
ance for Natural Health International, 
adverteix que si ‘Big Ag’ pren el con-
trol de l’agenda plant-based, apro-
fitarà l’oportunitat de perpetuar el 
monocultiu intensiu i destructiu del 
medi ambient. Argumenta que com 
mengem és tan important com el que 
mengem: “Hauríem de menjar ali-
ments procedents de sistemes agríco-
les regeneratius, minimitzar o evitar 
el seu processament, menjar-los fres-
cos, fermentats de manera puntual, 
no crucificar-los amb excés de calor, 
que genera agents cancerígens”.

Menjar escombraria vegà

Joanna Blythman també qüestio-
na els arguments de salut fets per als 
aliments d’origen vegetal, si la majo-
ria són ultraprocessats. Argumenta 
que “la gran revolució vegana no fa 
res per compensar l’entorn “obeso-

gènic” i que “el menjar escombraria 
vegà és cada vegada més comú”.

Mentrestant, el Sustainable Food 
Trust (SFT) diu que el tema mediam-
biental d’un canvi global a una dieta 
vegetal és “perillosament simplista” i 
afirma que en moltes parts d’Europa 
hi ha ara una “dependència de prote-
ïnes importades, que es produeixen a 
un alt cost ambiental”.

Crítiques justes?

La llista de greuges és llarga. Però, 
totes aquestes crítiques són justes i 
vàlides? No és, en part, un intent de 
protegir pràctiques que molts cien-
tífics independents del clima diuen 

que estan accelerant el canvi climàtic? 
És ingenu pensar que canviar els sis-
temes alimentaris a l’escala que cal-
drà es pot fer sense la participació de 
les grans empreses?

A principis d’any Vegconomist va 
plantejar aquestes mateixes pregun-
tes a la comunitat vegana. Paula Gon-
zález Carracedo, fundadora i CEO de 
The Vegan Agency, amb seu a Madrid, 
va dir a la revista que la seva opinió 
sobre el tema estava “dividida entre el 
cor i el cap”. Així ho va explicar: “La 
part pragmàtica em diu que és una 
bona notícia que les mateixes empre-
ses responsables del declivi del plane-
ta i la mort de tants milions d’animals 
estiguin fent passos cap al veganisme 

i un món millor per a tothom”. En 
aquest sentit Cristina Rodrigo, de 
ProVeg International a Espanya, va ar-
gumentar que canviar globalment a 
sistemes alimentaris més sostenibles 
i resistents seria “impossible sense 
demanar a les empreses i organitzaci-
ons que revisin i millorin el seu enfo-
cament”. Va afegir: “Hem d’incorpo-
rar empreses com Nestlé i Unilever a 
aquest canvi, independentment de la 
seva història”.

Finalment, hi ha un altre tema 
que poques vegades rep l’atenció que 
es mereix: la diferència important 
entre una dieta a base de plantes i 
un aliment a base de plantes. Quan 
Michael Pollan va resumir els consells 
del seu llibre Food Rules en “menjar 
aliments, no masses, sobretot plan-
tes”, realment parlava de plantes, no 
de “substàncies altament processades 
pel complex alimentari industrial”. 
Per posar l’accent en això, Pollan es-
criu: “Si és una planta, mengeu-la. 
Si està fet en una planta, no ho feu”. 
Això també pot suposar una simplifi-
cació excessiva (i difícil d’aconseguir 
al món real), però és un missatge de 
salut que no hem d’ignorar. 
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Álvaro Porro: “Barcelona es dona a si mateixa una oportunitat 
per a ser part de la solució i no part del problema”

Álvaro Porro (Madrid, 1978) és 
director del projecte Barcelona Capi-
tal Mundial de l’Alimentació Soste-
nible 2021 i Comissionat de Política 
Alimentària de l’Ajuntament de Bar-
celona. Economista de formació, és 
activista i expert en diferents camps: 
consum sostenible, economia social 
i solidària, economies comunitàries i 
col·laboratives, sobirania alimentària, 
mercat social, fiscalitat verda i proces-
sos participatius. Actualment dirigeix 
el projecte Barcelona Capital Mundial 
de l’Alimentació Sostenible 2021, que 
té com a objectiu el desenvolupament 
de projectes i polítiques per a fomen-
tar l’alimentació sostenible a la ciutat. 

Barcelona és Capital Mundial de 
l’Alimentació Sostenible 2021. Què 
implica?

Barcelona es dona a si mateixa 
una oportunitat per a ser part de la 
solució i no part del problema, reco-
neixent que té un model alimentari 

insostenible i que ha de treballar per 
a transformar-lo, amb la implicació 
de la ciutadania, els actors de la cade-
na alimentària i altres administraci-
ons. Això significarà l’inici d’una sè-
rie de projectes i polítiques públiques 
municipals per a contribuir a aquesta 
transformació a mitjà i llarg termini. 
Ser Capital Mundial de l’Alimentació 
Sostenible permet que Barcelona pu-
gui estar entre les ciutats que inten-
ten liderar el canvi.

Per què és necessària una iniciati-
va com aquesta per a la ciutadania? 

Gran part de la ciutadania de 
Barcelona vol transformar el mo-
del alimentari, el té en compte en 
les seves decisions quotidianes de 
consum i dieta. La capitalitat és una 
plataforma amb la qual poder anar 
més enllà, poder amplificar l’impac-
te, el missatge, la sensibilització. És 
una oportunitat econòmica, social 

Foto cedida per l'Ajuntament de Barcelona. Álvaro Porro (dreta) i Ada Colau 

i educativa per a molts actors de la 
ciutat: comerços de proximitat, mer-
cats municipals, restauració, escoles, 
hospitals, centres de recerca, el sec-
tor primari, la pagesia petita i mitja-
na local.

Què és una bona alimentació?

És aquella que construeix un mo-
del alimentari sostenible, saludable 
i just. Parlem de productes de pro-
ximitat, de temporada, frescos i ve-
getals, i una reducció de la proteïna 
animal. Consisteix també en un me-
nor malbaratament alimentari i ús 
d’envasos, millor gestió dels residus, 
major ús dels circuits curts de comer-
cialització i, en general, una dieta 
més conscient. Una bona alimentació 
genera un munt d’efectes directes i 
indirectes en molts altres aspectes de 
la nostra vida, començant per la salut 
i acabant per l’equilibri territorial, el 
repartiment dels temps, les relacions 
de gènere o socials.

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

ACTUALITAT Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com
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Quina influència té una bona 
alimentació en el desenvolupa-
ment social?

El model alimentari condiciona 
de manera molt determinant la dis-
tribució territorial. Si volem un terri-
tori equilibrat per a evitar incendis, 
sense zones buidades, necessitem un 
model que doni una oportunitat de 
viabilitat econòmica al sector primari 
de petita i mitjana grandària, de pro-
ducció local, de producció diversa. Un 
model saludable i just en què la ma-
jor part de la població pugui accedir 
a productes saludables a través del 
comerç de proximitat. Treballar per 
una major conscienciació i accessibi-
litat a un model alimentari saludable 
i sostenible és un altre vector per a 
generar igualtat en la nostra societat.

La Capital Mundial de l’Alimen-
tació Sostenible es vertebra en més 
de 90 projectes d’àmbit local. Quins 
són els principals eixos d’actuació?

Treballem en 6 eixos: dietes salu-
dables i sostenibles i dret a l’alimen-
tació adequada; promoció de l’ali-
mentació de proximitat, ecològica i 

de circuits curts; transició ecològica 
de la ciutat; programació d’activitats; 
construcció de l’estratègia alimentà-
ria de ciutat 2030 i transversalització 
de polítiques municipals.

Quin paper exerceixen els agri-
cultors, productors, empreses i 
mercats de proximitat?

No té sentit treballar per un nou 
model alimentari sense tenir als pro-
tagonistes de la producció i la trans-
formació d’aliments en el centre, així 
com les organitzacions gremials del 
comerç especialitzat per a facilitar 
la presència d’aquests productes en 
els seus establiments. Per això estem 
construint amb ells alguns dels projec-

tes estratègics. També s’està brindant 
suport a organitzacions que organit-
zen projectes i esdeveniments per a 
l’impuls de l’alimentació sostenible.

Arran d’aquest esdeveniment, 
veurem més implicació de les ad-
ministracions públiques en el 
desenvolupament de la producció i 
comercialització ecològica?

Malgrat les seves molt limitades 
competències en aquest àmbit, hi 
haurà un abans i un després a l’Ajunta-
ment de Barcelona. Consolidarem un 
pressupost estable dedicat a l’impuls 
d’un model alimentari sostenible i hi 
haurà un departament específic que 
intentarà col·laborar amb altres àrees 

123rf Limited©radub85. Mercat de La Boqueria (Barcelona)
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perquè això sigui una política esta-
ble. Esperem que la Barcelona Capital 
Mundial de l’Alimentació Sostenible 
contribueixi en aquest procés de cons-
cienciar i pressionar a les administra-
cions dels diferents nivells perquè ge-
nerem espais de govern i col·laboració 
amb els actors de la cadena alimentà-
ria o les entitats socials i ambientals 
que treballen en aquest àmbit. 

Estem prop d’aconseguir un 
canvi real en el model alimentari?

Hi ha valors, tendències i preferèn-
cies molt més presents en la nostra 
societat. La conscienciació major res-
pecte al canvi climàtic i la seva relació 
amb el model alimentari està ajudant 
molt, però crec que ens queda un camí 
molt gran. Necessitem el canvi cultural 
i canvis voluntaris, però també neces-
sitem regulació, polítiques públiques, 
polítiques fiscals que afavoreixin real-
ment els sistemes de comercialització 
i producció sostenibles. Perquè un sen-
se l’altre, no tindrà suficient impacte 
ni suficient recorregut. 

Per a més informació visiti: 
www.alimentaciosostenible.barcelona
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Jordi Valls (Biomarket): “Potenciarem  
els espais per a productors locals”

El nou mercat va obrir les seves 
portes al novembre de l’any passat 
amb l’objectiu de donar resposta a la 

demanda (consumidor final) que està 
previst que creixi. No és tan sols una 
línia de negoci, sinó que forma part 
de la missió de Mercabarna, que con-
sisteix a garantir el subministrament 
d’aliments frescos a la població. I 
hem de reforçar aquest propòsit amb 
accions que derivin en la reducció 
d’emissions i l’activitat de les quals es 
desenvolupi amb el menor impacte a 
l’entorn natural.

Se’m fa difícil entendre que un 
gran mercat d’aliments com és el de 
Barcelona no promogui iniciatives 
que avancin en l’àmbit de l’alimenta-
ció sostenible. Aquest és ara el nostre 
objectiu, que afrontem amb els seus 
reptes i oportunitats.

S’han complert les vostres ex-
pectatives? Com els ha afectat la 
pandèmia?

Està resultant difícil fer avançar 
un projecte d’aquestes caracterís-

tiques en plena pandèmia de la Co-
vid-19. Així i tot, aquests primers deu 
mesos de marxa del nou mercat ens 
han servit, tant a nosaltres com a 
les pròpies empreses majoristes que 
operen a Biomarket, per a conèixer 
millor les dinàmiques del sector bio, 
els seus canals d’aprovisionament ja 
establerts i identificar les necessitats 
reals dels detallistes i restauradors 
especialitzats en bio o dels que volen 
entrar en aquest mercat.

Per això, el repte de Biomarket 
és consolidar-se com un espai mul-
tiproducte que abordi els reptes de 
l’alimentació ecològica, sostenible i 
de proximitat en l’àmbit de la distri-
bució.

Hi ha hagut una bona resposta 
per part dels professionals del sec-
tor?

Molt bona per part de majoristes 
de Mercabarna i d’operadors de fora 

Novetat!

Projecte
Social

DESCOBREIX EL NOSTRE

RAVIOLIS 4 FORMATGES

L’autèntic sabor del 
formatge en un nova i 
deliciosa varietat de pasta 
fresca artesana elaborada 
amb ingredients ecològics 
de primera qualitat.

AF_anuncibioeco-pasta-onyar_125x160_2021.pdf   1   1/10/21   12:46
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L'ENTREVISTA Enric Urrutia, 
Director | bio@bioecoactual.com

Nascut a Manresa i llicenciat en 
Dret per la Universitat Autònoma de 
Barcelona, Jordi Valls ha compaginat 
la seva trajectòria professional en-
tre el sector públic i el privat. Des de 
setembre de 2020 és el Director Ge-
neral de Mercabarna, que ha apostat 
per posar en valor la comercialització 
d’aliments ecològics i la seva distribu-
ció amb Biomarket.

creixent demanda de consum ecolò-
gic a Catalunya. Amb una superfície 
de gairebé 9.000 metres quadrats, 
Biomarket és el primer mercat ma-
jorista d’aliments BIO d’Espanya i 
també el primer d’Europa quant a 
concentració d’empreses hortofruc-
tícoles. Compta amb un total de 21 
parades majoristes i cooperatives es-
pecialitzades en aliments ecològics 
i un espai rotatiu de productors de 
proximitat. Un impulsor del comerç 
ecològic que es configura com un 
dels principals projectes de la Capi-
tal Mundial de l’Alimentació Sostenible 
Barcelona 2021.

Fa pràcticament un any, al no-
vembre de 2020, Biomarket obria 
les seves portes. Què ha suposat la 
seva posada en marxa?

La posada en marxa de Biomarket 
és un compromís de Mercabarna que 
respon a una oferta existent (produc-
tors i majoristes distribuïdors) i a una 
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que han apostat per tenir un o diver-
sos llocs de venda a Biomarket. I no 
tant, com esperàvem, per part dels 
compradors detallistes, amb els qui 
hem de continuar treballant per a in-
tegrar la nostra oferta amb les seves 
necessitats d’aprovisionament.

I per part dels productors locals 
i de proximitat?

Els productors que comercialitzen 
els seus productes a través de les em-
preses majoristes de Biomarket estan 
satisfets perquè disposen d’un nou 
canal de venda.

D’altra banda, a Biomarket opera 
la cooperativa Hortec, formada per 
més de 40 agricultors catalans especi-
alitzats en bio i amb una llarga trajec-
tòria de més de 20 anys. A més, Unió 
de Pagesos, amb la col·laboració de 
l’Ajuntament de Barcelona, ha reser-
vat dos punts de venda a Biomarket 
per a instal·lar el Centre d’Intercanvi 
Agroalimentari de Proximitat (CIAP), 
un espai logístic, per a facilitar la dis-
tribució de productes locals de la pe-
tita i mitjana agricultura, en la seva 
versió ecològica, a través del comerç 
de proximitat. El CIAP estarà obert a 
tots els productors de Catalunya per-
què puguin vendre els seus productes 
al sector minorista i la restauració.

I a partir d’ara, potenciarem en-
cara més els espais de què disposa 

Biomarket per a productors locals in-
dividuals o agrupats en cooperatives 
per a reforçar el mercat amb una ma-
jor oferta d’alimentació sostenible de 
proximitat.

Per què és clau disposar d’un 
espai d’aliments ecològics de refe-
rència a nivell de comercialització?

Perquè sent el país de la Comuni-
tat Europea amb més superfície de 
producció ecològica i el quart mundi-
al, i tenint les perspectives de creixe-
ment de la demanda de productes bio 
entre les més altes d’Europa, no dis-
posem encara d’un sistema logístic 
eficient ni d’uns canals de distribució 
que ens permetin facilitar la disponi-
bilitat dels aliments ecològics en els 
centres de compra i consum habitu-
als dels ciutadans.

D’altra banda, l’estratègia ‘Farm 
to Fork’ de la Unió Europea promou-
rà el producte ecològic i, com a resul-
tat, s’han de reforçar aquests canals 
de distribució.

Barcelona és Capital Mundial 
de l’Alimentació Sostenible 2021. 
Quin rol pot jugar Biomarket per 
a la transformació del sistema ali-
mentari?

Els projectes i polítiques de fo-
ment de l’alimentació sostenible en 
el marc de la Capital Mundial de l’Ali-
mentació Sostenible s’emmarquen 
en sis eixos de treball, un dels quals 
és l’Impuls a la Comercialització i 
Distribució de Projectes Ecològics i 
de Proximitat, pel qual s’ha elaborat 
l’estratègia “Barcelona Menja Sosteni-
ble”. Biomarket és un dels principals 
projectes inclosos en aquesta estratè-
gia, perquè aposta per una alimenta-
ció més saludable i respectuosa amb 
el medi ambient i és un revulsiu per 
a la nostra agricultura i el nostre co-
merç de proximitat. 

Foto cedida per Biomarket. Edifici Biomarket (Mercabarna)

ALIMENTACIÓ

El repte de Biomarket 
és consolidar-se com 
un espai multiproducte 
que abordi els reptes 
de l’alimentació 
ecològica
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T'esperem a BioCultura Madrid 
Stand núm. 708

www.fenghi.es

Descobreix els nostres
olis essencials BIO,
100% purs i naturals

Vols distribuir els nostres productes?
Contacta'ns: info@fenghi.es

AROMATERÀPIA

Mercat BIO a Àustria, en expansió progressiva
El mercat bio a Àustria segueix 

creixent. Va ser el primer país del 
món a aprovar una regulació sobre 
la producció ecològica d’aliments, i 
és actualment el país membre de la 
Unió Europea que més proporció de 
superfície agrícola dedica a les vari-
etats ecològiques. Concretament un 
26,1% del total, segons l’últim infor-
me de FiBL.

En un context en què el mercat 
ecològic continua creixent a nivell 
mundial, el mercat austríac ha cres-
cut de forma sostinguda en els últims 
anys arribant a representar més d’un 
8,9% de les vendes totals d’aliments i 
a trencar la barrera dels 2.060 mili-
ons d’euros, segons dades de la con-
sultora ICEX.

Expansió progressiva

A nivell mundial, el 1,5% de les 
terres agrícoles es dediquen a l’agri-
cultura ecològica. En concret, Àustria 
destaca dins de la Unió Europea pel 
percentatge de terra de conreu explo-

tat seguint criteris ecològics. I és que 
és el primer país en quota de pro-
ducció ecològica de cereals (15,6%, 
seguit d’Estònia i Suècia), el segon en 
verdures (25,9%, per darrere de Dina-
marca) i el tercer en llegums (59% , 
per darrere de Grècia), i raïm (12,2% 
per darrere d’Itàlia i França).

En termes d’oferta i demanda, el 
mercat austríac varia en funció del 
producte analitzat. Així, per exemple, 
mentre que l’oferta de llet ecològica 
supera lleugerament a la demanda, la 

demanda de carn i productes vegetals 
ecològics és molt superior a l’oferta. 
En conseqüència, el mercat es prove-
eix per mitjà d’importacions.

El principal canal de venda d’ali-
ments ecològics són els minoristes 
d’alimentació no especialitzats (78% 
de les vendes totals). El segueixen la 
venda directa i els minoristes especia-
litzats (15%) i la gastronomia (7%). No 
obstant això, el canal online encara es 
troba en una etapa molt primerenca 
del seu desenvolupament. Tot i que la 
pandèmia de la Covid-19 ha afavorit 
el sorgiment d’iniciatives de distribu-
ció online des dels productors fins al 
client final.

Canvi en els consumidors

En els últims anys, s’ha produït 
un canvi en els consumidors. Segons 
assenyala el Ministeri d’Agricultura, 
Regions i Turisme d’Àustria, la seva 
consciència ecològica s’ha incremen-
tat i mostren predisposició per pagar 
un preu més alt per les varietats eco-
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lògiques dels aliments. I Àustria se 
situa com el tercer país de la Unió 
Europea en despesa per càpita anu-
al en productes ecològics (205 € / 
persona), només per darrere de Dina-
marca i Suïssa.

La traçabilitat, la procedència i 
les certificacions són avui les princi-
pals exigències i els factors decisius 
de compra dels consumidors. Des de 
la seva entrada a la Unió Europea, a 
Àustria s’aplica la legislació comu-
nitària en la producció ecològica 
d’aliments. Encara que existeixen al-
tres associacions de productors, com 
Bio Àustria, que exigeixen als seus 
membres el compliment de norma-
tives addicionals. Un element pioner 
que augmenta la consciència entre 
els consumidors, ja que els austríacs 
valoren més aquells atorgats per as-
sociacions sectorials i de producció 
austríacs, atribuint-los una major 
credibilitat. 

FIRES

MERCATS Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Font: ICEX España Exportación e Inversiones – 
Estudio de mercado. El mercado de alimentos 
ecológicos en Austria 2020. 

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

https://www.beveggie.eus/index.asp
https://www.fenghi.es/


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

35B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2021 - Núm 96

Dia rere dia, la nostra resistència natural és sotmesa a dures proves com l'estrès passatger, males condicions climàtiques, fatiga 

temporal i altres factors externs tan diversos com nombrosos. La bona salut comença amb una activitat física suficient i una dieta 

saludable i variada. El millor enfocament per absorbir suficients vitamines i minerals és fer una dieta equilibrada. Per tant, és 

important tenir una ingesta adequada de verdures i altres fonts d'aliments específics. Malgrat tot, pots tenir alguna deficiència…  

Un suplement alimentari et pot ajudar a omplir els buits d'una forma simple i segura.

Physalis® complements alimentaris naturals. Són naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els darrers avenços científics.

www.keypharm.com

Els complements alimentaris naturals

COMBINACIÓ 1

Echinacea forte: 
2 comprimits al dia

Pot ser complementat 
amb:

Propolis forte bio: 

2 comprimits al dia

COMBINACIÓ 2

Vitamina D3 forte: 

1 a 2 càpsules al dia;

Pot ser complementat 
amb:

Zinc forte: 

1 comprimit al dia, 
durant 2 setmanes

IMMUNITAT NATURAL, LA BASE DE LA BONA SALUT

COMBINACIÓ 3

Els olis essencials 
tenen un efecte 
emol·lient a la gola i 
el tracte respiratori. 
Alleugen en cas 
de refredament 
i redueixen els 
símptomes 
desagradables.

Els productes clean label: Estan totalment exempts de colorants sintètics, conservants, aromes edulcorants artificials, lactosa, sucre, sal, llevat, gluten. –  
Són tractats mínimament en la seva elaboració. – Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb menció completa i unívoca de cada ingredient de la composició.
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+91%
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Booster antipolución

Piel nutrida intensamente*

Piel revitalizada*

Piel iluminada*

POTENCIA LA DEFENSA ANTIEDAD 
DE TU PIEL CON CADA GOTA

*Evaluación subjetiva realizada en cuestionario por 48 mujeres tras 4 semanas de uso.
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COSMÈTICA

Tints naturals per a un 
canvi de look lliure de químics

Canviar el color del nostre cabell 
és una de les opcions que tenim quan 
busquem un canvi de look. No obstant 
això, la idea d’aplicar tints sintètics 
sobre la nostra cabellera ens pot fer 
enrere, ja sigui per por de danyar el 
nostre cabell o que el canvi sigui mas-
sa evident. Les alternatives naturals, 
capaces d’alterar el color natural del 
nostre cabell, sense deteriorar-lo, po-
den ser les nostres aliades.

La diferència rau en la composició. 
La coloració natural és menys agres-
siva que els tints convencionals, ja 
que no conté compostos tòxics (sul-
fats, parabens, amoníac, mercuri, aigua 
oxigenada, PPD o parafenilendiamina, 
etc.) que són altament contaminants. 
Aquests provoquen canvis estructurals 
en el cabell i, després d’una exposició 
continuada, els cabells es debiliten, 
es tornen fràgils i sovint amb pun-
tes obertes. A més són responsables 
d’irritacions, al·lèrgies i altres efectes 
negatius sobre la nostra salut.

Elaborats exclusivament amb in-
gredients d’origen vegetal, els tints 
naturals reuneixen propietats benefi-
cioses que aporten color, hidratació, 
volum i força al nostre cabell. Si bé 
és cert que la pigmentació natural 
no és permanent ni permet grans 
canvis de color (és molt difícil pas-
sar d’un cabell bru a un to ros, sense 
utilitzar químics), ajuda a crear refle-

xos subtils i naturals, que s’aniran 
esvaint gradualment amb el pas del 
temps. La henna, l’indi, la camamilla i 
el te negre són algunes de les alterna-
tives més populars.

Henna, color i hidratació

La henna és el tint natural més 
conegut. Prové de les fulles de l’ar-

bust Lawsonia inermis, que s’assequen 
i polvoritzen fins a aconseguir una 
pols semblant a l’argila. Aporta un 
matís vermellós, però també es pot 
aconseguir un to castany fosc o bla-
vós, depenent del color de base del 
nostre cabell, la seva intensitat i de si 
es combina amb altres herbes (Indi, 
Cassia o Cafè). Encara que no pot 
aclarir el to, pot enfosquir-lo, revi-
far-lo o cobrir els cabells blancs de 
manera temporal (dura entre 3 i 6 
mesos). Com més fosc sigui el nostre 
cabell, més subtil serà el resultat.

123rf Limited©levstudio. Selecció de tints per al cabell

La pigmentació natural 
no és permanent  
ni permet grans canvis 
de color, però ajuda  
a crear reflexos subtils 
i naturals

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com COSMÈTICA

https://www.weleda.es/


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

37B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2021 - Núm 96

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

ai163241087987_NOVEMBRE-CAT_ALTA.pdf   2   23/9/21   17:28
COSMÈTICA

La seva aplicació és senzilla, en-
cara que una mica enutjosa, pel que 
és preferible usar guants, tovalloles i 
roba vella per evitar taques difícils de 
treure. Habitualment es barreja amb 
aigua calenta i / o suc de llimona, fins 
a aconseguir una consistència pasto-
sa. Es deixa reposar i s’aplica sobre el 
cabell net, d’arrel a puntes. Després 
d'una o dues hores, segons les reco-
manacions del fabricant, s’esbandeix 
abundantment.

A part de tenyir, la henna no-
dreix i enforteix el cabell, donant-li 
cos. També ajuda a controlar la segre-
gació de greix en cabells grassos i a 
combatre la caspa.

Indi: enfosqueix  
amb tons blavosos

De la mateixa manera actua i 
s’aplica el indi. Conegut com Indigo-
fera tinctoria, és un vegetal que aporta 
un pigment blau per si sol, encara que 
no té un poder de tinció ni de durada 
tan forta com la henna. No obstant 
això, permet enfosquir els cabells, 
aportant un reflex blavós, especi-
alment en tons negres o castanys 

molt foscos. També es pot combinar 
amb altres pigments naturals (com 
la henna o te negre) per potenciar la 
seva intensitat i permanència.

Camamilla per aclarir el to

A part de ser una excel·lent infu-
sió, la camamilla (Matricaria recutita) 
és una bona alternativa per decolo-
rar el nostre cabell sense danyar-lo. 
Però, atenció: el resultat dependrà 
de la tonalitat natural. Si bé és cert 
que no aconseguirem un ros potent, 

és capaç d’aclarir els castanys clars 
i els rossos alguns tons, deixant un 
aspecte suau i brillant.

Rica en vitamines, nutrients i olis, 
la camamilla enforteix les arrels del 
cabell, evitant el seu trencament i re-
duint picors en el cuir cabellut. No és 
estrany, doncs, trobar-la en productes 
capil·lars, des de sabons fins masca-
retes. Ara bé, si volem aprofitar les 
seves propietats decolorants, només 
cal preparar una infusió amb les se-
ves flors, aplicar-la en fred sobre el 
cabell humit, deixar-la reposar uns 
30 minuts i esbandir abundantment. 
Podem repetir el procés periòdica-
ment per perllongar el resultat.

Cobreix els cabells blancs  
amb te negre

Si el que busquem és dissimular 
els cabells blancs, les infusions de te 
negre seran les nostres aliades. És un 
tint casolà molt compatible amb els 
cabells castanys i negres, considerat 
el millor cosmètic natural contra 
els cabells blancs. Per a la seva aplica-
ció, s’afegeixen dues cullerades de te 
negre en aigua tèbia, deixant el cabell 
en remull durant uns minuts. Progres-
sivament i després de diverses aplica-
cions, el cabell s’anirà enfosquint i els 
cabells blancs s’aniran camuflant. 
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Com preparar una infusió i una decocció 
de plantes medicinals

La infusió és segurament la forma 
més popular, quotidiana i fàcil d’ex-
treure els principis actius terapèutics 
de les plantes. Contribueix a comba-
tre el fred, ajuda la digestió, a agafar 
el son i, en general, a mantenir l’equi-
libri hídric. La que anomenem infusió 
(infús) és la forma que s’empra per 
a les parts toves i seques de fulles, 
flors o fruits de la planta. Per a les 
parts més dures com arrels, llavors, 
escorces o tiges s’ha d’emprar la que 
anomenem decocció (decocto).

Infusió i decocció són els termes 
que s’han popularitzat, però en rea-
litat són els que la Farmacopea Eu-
ropea utilitza per designar dos pro-
cessos més rigorosos i controlats, 
amb materials especials d’extracció 
i que només poden fer els farmacèu-
tics. Però els termes, que tothom en 
la pràctica utilitza per als processos 
d’extracció casolana, són aquests.

Per preparar una infusió o infús 
es porta l’aigua a ebullició, s’apaga 
el foc i s’aboca la planta a l’aigua (en 
100 ml d’aigua s’afegeix una cullera-
da sopera rasa, uns 5 gr., però si és 
una planta molt activa o amb prin-
cipis que en altes dosis poden ser tò-
xics, només s’afegiria una cullerada 
de postres, uns 2 gr.).

Es tapa el recipient (per evitar que 
s’evaporin els principis) i es deixa in-
fusionar de 3 a 5 minuts.

Es cola i es beu el líquid resultant, 
que s’ha de consumir aviat i calent 
perquè no es perdin alguns dels seus 
principis actius.

En el cas del decocto o decocció 
és el mateix procés només que es 
manté la planta bullint en l’aigua de 
5 a 20 minuts abans d’apagar el foc 
i després el temps d’espera és de 15 
minuts. Com en el cas de la infusió, la 
decocció ha de consumir-se calenta i 
sense deixar transcórrer gaire temps.

És fonamental que les plantes si-
guin procedents d’agricultura ecolò-

gica (sense pesticides ni adobs químics). 
Si s’utilitzen infusions en sobres indi-
viduals, és important tenir en compte 
que els filtres siguin de fibres biodegra-
dables i no desprenguin cap substància 
tòxica al ser escalfats per l’aigua i que 
no continguin grapes, ni coles, ni colo-
rants, ni espessidors ni additius.

Per a aquesta època les plantes 
que ajuden al sistema immunitari i 
respiratori poden ser una bona opció: 
equinàcia, artemisa annua, boldo, 
cúrcuma, genciana, ginseng, plantat-
ge, farigola, eucaliptus i orenga, entre 
d’altres. 

TERÀPIA FLORAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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Situat en plena natura, a  
les terres volcàniques d’Auvergne 
(França), BIOFLORAL treballa amb 
coneixements ancestrals per recu-
perar la salut a través de la natu-
ra. Produeix de manera artesanal, 
respectant els mètodes originals i 
les plantes són acuradament selec-
cionades i recol·lectades.

Les Infusions Benestar Bio, 
són un exemple d’aquesta acura-
da selecció.

Infusió Defenses Naturals 
Bio: està elaborada a base d’una 
barreja de plantes que ajuden 
al sistema immunològic, com la 
farigola i el romaní. També con-
tenen clau, eucaliptus i pi, pels 
seus efectes calmants de la gola. 
La canyella i el pebre, per la seva 
activitat antioxidant i la angèlica, 
per les seves propietats tòniques. 
A més, conté flors de Bach que 
ajuden a reequilibrar trastorns 
emocionals i bloquejos profunds.

Infusió de cúrcuma Bio: bar-
reja sis espècies d’Orient (cúrcu-
ma, gingebre, cardamom, canye-
lla, nou moscada i pebre negre) 
que ajuden a la funció digestiva i 
hepàtica, així com al sistema im-
mune i al funcionament d’articu-
lacions i tendons.

123rf Limited©robertprzybysz. Preparació d'infusió
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Beneficis de les infusions per a nens
Una de les preguntes més fre-

qüents en l’alimentació infantil és 
què els dono per beure als meus fills 
i la resposta més adient és aigua. Els 
refrescs no són una bona opció per-
què són productes industrials carre-
gats de sucre.

A part de l’aigua, una alternativa 
que, sovint, no es té en compte són 
les infusions. En general, es pensa 
que no els agradaran o potser que 
alguna planta no és apta per als més 
petits.

Evidentment, les plantes tenen 
unes propietats i uns efectes sobre 
l’organisme i no els oferirem infusi-
ons amb efecte depuratiu o diürètic, 
però sí que n’hi ha algunes que ens 
poden resultar molt interessants per 
alleujar alguna malaltia o potenci-
ar algun sistema.

Hem de tenir en compte que els 
nens tenen una energia vital molt 
alta i que, en general, es recuperen 
molt ràpid. Tant és així que en el ma-
teix dia poden tenir febre al matí i a 
la tarda estar fent bots i jugant. La 
majoria de les vegades no cal donar 
medicació al·lopàtica i simplement 
cal observar i acompanyar els pro-
cessos de manera natural.

Sinergia de plantes

Dins el món de la fitoteràpia és 
molt important el concepte de la 
sinergia. Cada planta té diverses pro-
pietats, però quan es combinen amb 
altres, no es pot aplicar la idea d’un 
més un, sinó que els principis actius 
actuen en sinergia i es potencien 
algunes de les seves propietats i 
beneficis o unes altres. D’aquí, la 
importància del coneixement i elec-
ció de plantes, perquè una mateixa 
planta pot estar present en una tisa-
na per millorar la digestió o afavorir 
el son.

En l’edat infantil, els seus punts 
febles solen estar relacionats amb 
el sistema digestiu i el respiratori. 

Algunes plantes molt interessants 
són:

Farigola i eucaliptus: tenen pro-
pietats antisèptiques i són molt útils 
en cas de refredats amb tos o mocs.

Fonoll: se la coneix per les seves 
propietats carminatives (evita gasos), 
molt útil en cas de gasos o digestions 
pesades.

Regalèssia: és antiviral, tònica i 
expectorant i carminativa. Així que 
combina per infusions per a gasos i 
per refredats. A més, li dóna un toc 
dolç.

Melisa: és una de les típiques 
plantes amb efecte relaxant, però 
gràcies a les seves propietats diges-
tives també és útil per millorar els 
gasos.

Flor de taronger: una altra planta 
que combina molt bé en tisanes tant 
per afavorir el son com per millorar 
les digestions gràcies a les seves pro-
pietats sedants i digestives.

Equinàcia: estimula les defenses i 
té propietats antisèptiques i antiinfla-
matòries.

Camamilla: la planta més popular 
que hi ha a totes les cases per afavorir 
les digestions.

Cardamom: estimula la gana i 
afavoreix la digestió d’aliments. Com-
bina molt bé amb canyella, taronja o 
coriandre.

En un herbolari de confiança us 
poden fer una barreja a granel, però 
potser és més còmode comprar infu-

sions en bosseta. Són fàcils de prepa-
rar i portar fora de casa.

Algunes infusions dirigides al pú-
blic infantil porten edulcorant afegit 
perquè les acceptin millor. Això és un 
gran error ja que els distorsiona el pa-
ladar i, per solucionar un problema, en 
creem un altre amb la ingesta de sucre.

Per aquesta raó, és important es-
collir una bona marca d’infusions 
ecològiques, creades per a nens, per-
què totes les plantes seran segures 
per a ells i ja tindran una combinació 
que tingui en compte el gust final. 
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Oli essencial de ravintsara 
per a estimular les defenses

Els olis essencials són els extractes 
més purs de les plantes. Un conjunt 
de molècules volàtils, molt aromà-
tiques i farcides de principis actius 
amb un gran potencial apreciat des 
de fa milers d’anys per la farmacolo-
gia. Són la base de l’aromateràpia, 
però també s’utilitzen àmpliament 
en perfumeria i cosmètica. I és que, 
segons les seves característiques, po-
den actuar com a antibiòtics, antiin-
flamatoris, antisèptics, tonificants, 
purificants, regeneradors cel·lulars o 
relaxants.

Lavanda, taronja, arbre del te, 
mandarina, coco, menta, eucaliptus, 
gingebre... Existeixen multitud d’es-
sències amb propietats interessants. 
Centrem-nos, aquesta vegada, en l’oli 
essencial de ravintsara.

Antiviral i immunoestimulant

Originari de Madagascar, el ra-
vintsara (Cinnamomum camphora) és 

un arbre conegut per les propietats 
curatives de les seves fulles, especial-
ment per la seva activitat antiviral, 
antioxidant, antibacteriana, antiin-
flamatòria i la seva capacitat immu-
noestimulant. Això el converteix en 
un aliat per a enfortir les defenses o 
ajudar a combatre els símptomes de 
malalties virals com son refredats, 
grips o altres infeccions.

I com podem utilitzar-ho? Segons 
l’objectiu que volem aconseguir, po-
dem emprar l’oli essencial de ravint-
sara a través de diferents tècniques. 
Les més habituals són la inhalació, 
el bany de vapor o la infusió, per 
via oral.

Així per exemple, si volem esti-
mular les nostres defenses, podem 
fer-ne un ús tòpic, creant un ungüent 
que podem aplicar sobre la zona que 
volem tractar. N’hi ha prou amb in-
corporar unes gotes de l’oli essenci-
al a un altre oli base (oli d’ametlles 
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Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

AROMATERÀPIA ESPAI PATROCINAT PER
Herbolario Navarro | Casa Fundada el 1771 | www.herbolarionavarro.es

Ara bé, degut a la seva intensa 
composició i la seva alta concentració 
en principis actius, saber com emprar 
i dosificar l’oli essencial de ravintsara 
és fonamental. Per a això, el consell 
d’un especialista ens ajudarà a bene-
ficiar-nos al màxim de totes les seves 
propietats. 

o avellanes), crema corporal neutra o 
altres bases aquoses (com la mantega 
de karité) i aplicar-ho, per exemple, 
sobre el pit per a afavorir l’obertura 
de les vies respiratòries i la descon-
gestió nasal.

D’altra banda, si el nostre desig és 
mantenir un aire net i lliure de virus, 
podem fer ús d’un difusor d’essènci-
es o humidificador. En afegir unes 
gotes d’oli de ravintsara a l’aigua del 
difusor, difonem per l’ambient de la 
nostra llar o oficina totes les propi-
etats d’aquest oli essencial, la qual 
cosa ens pot ser útil per a prevenir els 
contagis.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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Geoteràpia. La forma d’obtenir al màxim  
els beneficis del contacte amb la terra

És summament beneficiós per al 
nostre organisme caminar descalços, 
sentir la terra o la sorra de la platja. 
Sempre que no hi hagi perill de talls 
amb objectes trencats o similars, hem 
d’aprofitar qualsevol moment per ca-
minar descalços i connectar-nos amb 
la natura. Caminar descalços no no-
més enforteix els nostres peus mitjan-
çant l’exercici d’adaptació que realit-
zen els músculs del nostre cos, sinó 
que millora la circulació sanguínia de 
les extremitats i del cos en general, el 
sistema nerviós es tonifica i enforteix 
obtenint el nostre cos una major resis-
tència a tot tipus de malalties, incloent 
refredats, actualment tan freqüents.

Però has de tenir en compte que 
no és convenient caminar descalç si 
això implica que tinguis un continu 
refredament dels peus, ja que si no és 
capaç de recuperar la calor al cap de 
poc d’haver realitzat aquesta activitat, 
seria totalment contraproduent per 
al nostre organisme. Per això hem de 
buscar sempre un clima adequat. Com 
tot exercici hem de començar d’una 
manera prudent, no hem d’esgo-
tar-nos, ni s’han d’inflar o congestio-
nar els peus. Al principi, és convenient 
anar alternant caminades descalces 
amb friccions refrescants (una crema 
que contingui mentol), si tenim la sort 
de poder caminar per la platja alterna-
ríem la caminada per la vora del mar 
i sorra humida a anar caminant per la 
sorra seca i calenta. En qualsevol dels 

dos casos al acabar les passejades sem-
pre els peus en aigua freda.

En el cas de poder passejar només 
per un camp el millor és caminar al 
matí sobre la rosada.

I, per descomptat, no hem d’obli-
dar ni els nostres nens, ni la nostra 
gent gran.

El contacte de l’infant amb la ter-
ra és el millor regal que li podem 
donar, si tenim por que es taquin la 
roba, podem posar-los roba vella en-
cara que el millor seria que els nos-
tres fills puguin -de tant en tant- tenir 
l’oportunitat de jugar amb la menor 
roba possible sobre la terra, igual que 
juguen amb la sorra a la platja.

Pel que fa a la gent gran, encara 
que l’ideal seria poder gaudir d’uns 
banys de fang com els que podem tro-
bar al Mar Menor, si no tenim aques-
ta possibilitat també podem comprar 
argiles en els herbolaris i preparar 
uns banys de peus amb aquestes ar-
giles, aplicant sempre una tempera-

tura que sigui agradable a la persona 
i mai molesta. Es pot fer alternança 
de temperatures fent dues banyeres 
perquè aquests contrastos de tempe-
ratura ajudin a la millora de la circu-
lació sanguínia així com a mantenir 
un sistema immunitari sa i enfortit.

Dins de la varietat d’argiles en tro-
bem tres tipus:

•	 Argila Verda: és la més comuna 
i sol ser la més barata. Jo la reco-
mano als meus clients per baixar 
inflamacions.

•	 Argila Vermella: aquesta varietat és 
una mica més cara que l’anterior i 
l’acostumo a recomanar per dolors.

•	 Argila Blanca: ús en mascaretes 
per millorar la pell.

Pràcticament les tres podrien usar-
se indistintament per a les tres indi-
cacions que hem enunciat, però la 
pràctica dels anys en l’exercici de les 
Teràpies Naturals m’ha ensenyat i de-
mostrat que usant-la d’aquesta mane-
ra és més efectiva.

Encara que certes argiles puguin 
ingerir-se per aconseguir tractar di-
verses malalties, hem de tenir molta 
cura, perquè no totes les argiles que 
venen són recomanables per a tal fi. 
Per això mateix sempre consulta amb 
el teu Naturòpata de confiança. 

123rf Limited©chinnna

TERÀPIES NATURALS

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

Com tot exercici  
hem de començar  
d’una manera prudent,  
no hem de esgotar-nos,  
ni s’han inflar o 
congestionar els peus

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

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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L’últim informe sobre “Transmissió 
de la SARS COV 2 en platges i piscines”, 
publicat pel Consell Superior d’Inves-
tigacions Científiques, apuntava que 
“s’ha identificat el clorur sòdic (NaCl, 
és a dir, la sal), com a agent biocida 
eficaç contra SARS -CoV-2”. El mateix 
informe cita la viròloga i immunòlo-
ga coreana, Fu-Shi Quan qui, al costat 
d’altres científics, ha desenvolupat 
uns filtres recoberts de sal, que van 
demostrar ser d’alta eficàcia en la 
inactivació dels diferents subtipus 
de virus de la influença. Prestigioses 
publicacions científiques com Natu-
re o Pubmed han publicat diversos 
articles pel que fa al paper de la sal 
en aquests filtres sobre els quals els 
experts afirmen que “els nostres resul-
tats es poden aplicar a l’obtenció d’un 
dispositiu de prevenció de patògens 
transmesos per l’aire d’ampli espectre 
en preparació per epidèmies i pandèmi-
es de malalties respiratòries”.

Aquest efecte bactericida i anti-
bacterià de la sal ja era conegut des 
de temps remots i, per això, el seu ús 

ha tingut un paper important amb 
fins curatius, especialment, en el 
tractament de malalties respiratòries 
i dermatològiques.

La sal conté valuosos minerals i mi-
croelements (magnesi, calci, potassi, 
iode, brom, sodi i ferro) i té propietats 
molt beneficioses per a l’organisme: 
estimula la circulació sanguínia, té un 
efecte antibacterià, antiinflamatori, 
mucolític, elimina patògens de l’aire 
i ajuda davant de la hipersensibilitat 
del sistema immunològic.

Hi ha dues categories principals 
de teràpia amb sal:

•	 Tractaments amb sal humida (so-
lucions salines, nebulitzadors, 
banys de sal i exfoliants amb sal, 
tancs de flotació)

•	 La teràpia amb sal seca, també 
coneguda com “haloterapia”, que 
sol tenir lloc en les anomenades 
coves de sal en les que s’inhala 
l’aire salat.

L'haloteràpia està molt estesa a 
l’est d’Europa i a Rússia, on porten 
més de 20 anys investigant. Rússia i 
Lituània tenen inclosa l'haloteràpia 
dins del seu sistema nacional de salut. 
També als Estats Units, Canadà, Itàlia 
i Anglaterra està reconeguda com a 
teràpia clínica. A Canadà, és un trac-

DISTRIBUIDO POR
Natureplant, S.L.

T. 965 378 313
info@natureplant.com
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www.alternatur.es +34 962 605 061 info@alternatur.es

123rf Limited©iggyphoto. Sala de sal, haloteràpia per al tractament de malalties respiratòries

Teràpies amb sal per cuidar la salut respiratòria

tament reconegut per la fibrosi quísti-
ca i són múltiples els assajos i estudis 
sobre la seva aplicació per a l’asma, 
fibrosi i MPOC (malaltia pulmonar 
obstructiva crònica). I és que resulta 
molt eficaç en símptomes associats a 
la inflamació, quan hi ha excés de mu-
cositat i en infeccions respiratòries. 

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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El pròpolis, defenses i salut respiratòria
El pròpolis és un producte produït 

per les abelles, molt utilitzat a tot el 
món. Es tracta d’una substància com-
plexa usada tradicionalment des de 
l’antiguitat. A l’antic Egipte, els sacer-
dots l’utilitzaven en forma de crema 
per embalsamar, així com part inte-
grant d’ungüents i bàlsams curatius.

El pròpolis designa algunes subs-
tàncies gomoses i resinoses que, se-
gregades per l’escorça i gemmes d’al-
gunes plantes, són processades per les 
abelles fins a aconseguir el producte 
final resinós amb grans propietats per 
a la nostra salut.

El pròpolis té una rica composició. 
Conté resines, bàlsams, oli essencial, 
ceres i compostos com els flavono-
ides (quercetina, galangina, etc...), 
àcids aromàtics i èsters. Compostos 
vitamínics i oligoelements. Gràcies a 
aquests compostos i els seus efectes 
combinats, té propietats antimicro-
bianes, antivirals, antiinflamatòries i 
reparadores antioxidants, que poden 
ajudar a la nostra mucosa respiratò-

ria. També actua sobre les nostres 
defenses, reforçant i regulant o mo-
dulant el nostre sistema defensiu, per 
ajudar al cos a combatre les agressi-
ons externes associades al fred i, en 
general, els canvis de temperatura. 
Els estudis realitzats amb el pròpolis 
mostren que és una substància que 
pot ajudar a combatre les infeccions 
que afecten l’arbre respiratori i a en-

L'OPINIÓ DE L'ESPECIALISTA

fortir les nostres defenses en adults, 
però també en nens.

Ha demostrat ser beneficiós per a 
les afeccions de les vies respiratòries al-
tes, que en general són processos d’ori-
gen infecciós (sinusitis, otitis, laringitis, 
rinitis, faringitis i amigdalitis, etc.). En 
aquests casos, les presentacions de prò-
polis en forma de trossos masticables i 

comprimits que a l’ensalivar permeten 
l’alliberament progressiu i continu dels 
àcids orgànics i bioflavonoides, així 
com en esprai combinades amb plantes 
per a les defenses com l’equinàcia o per 
a les afonies com l’herba dels cantors i 
els olis essencials, poden ajudar-nos a 
millorar en el curs de les infeccions res-
piratòries de vies altes. Per a la tos i les 
vies baixes, combinar el pròpolis amb 
la dròsera, el gingebre, la murta, l’euca-
liptus, el malví i el plantatge; així com 
amb la oligoteràpia manganès-coure, 
pot suavitzar les nostres vies respiratò-
ries, calmar la tos, expectorar i facilitar 
l’eliminació de moc o flegma, proporci-
onant-nos benestar i escurçar la durada 
d’aquestes infeccions. 

Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

Té propietats 
antimicrobianes, 
antivirals, 
antiinflamatòries  
i antioxidants

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Compreses, tampons i salvaslips 
fets i recoberts de plàstic. Són els pro-
ductes que moltes persones mens-
truants continuen utilitzant durant 
el seu cicle menstrual, ja sigui per 
costum, mandra o desconeixement 
de l’impacte que tenen sobre el medi 
ambient.

Encara que amb una composició 
molt variada, els productes mens-
truals d’usar i llençar presenten el 
plàstic com a material principal, sent 
el 90% d’una compresa o el 6% d’un 
tampó convencional. La vida útil 
d’aquests productes és molt curta, 
generant grans volums de residus. 
Segons un estudi de les plataformes 
ambientals ReZero Waste Europe, 
ReLoop y Break Free From Plas-
tic (2019) una persona menstruant 
consumeix de mitjana 32 productes 
d’un sol ús en cada període, 14.000 
al llarg de la seva vida. En altres 
paraules: una sola persona pot ar-
ribar a generar uns 180 kg de resi-

dus no reciclables durant la seva 
etapa fèrtil.

L’any 2019, tan sols a la Unió Euro-
pea es van generar 590.000 tones de 
residus d’aquest tipus. I molts d’ells 
encara existeixen! Arriben als aboca-
dors, on s’incineren, o es rebutgen 
pel wàter, acabant abandonats en el 

medi ambient, en tots dos casos de-
gradant-se en micropartícules que 
contaminen el sòl, les aigües i de re-
sultes d’això, la biodiversitat. Dades 
de la Comissió Europea apunten 
que els productes menstruals d’un 
sol ús van ser el cinquè residu més 
abundant a les platges europees 
l’any 2019.

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA
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Set de cura diària REVITALITZANT

CREMA I SÈRUM ECOLÒGIC 
REVITALITZA, REGENERA I REAFIRMA

Set de cura diària EQUILIBRANT
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Set de cura diària NUTRITIU
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REGALA COSMÈTICA
ECOLÒGICA

123rf Limited©nightunter. Compreses produïdes de bio-cotó i tap d’un sol ús

Regles lliures de plàstic: per un cicle menstrual 
més sa i sostenible

“La majoria desconeix que aquests 
productes actualment són uns dels 
que tenen major impacte mediambi-
ental. Els tampons i compreses con-
vencionals de plàstic poden trigar 
més de 800 anys a descompondre’s. 
És una informació que s’hauria de 
donar a conèixer més”, explica Elena 
Gómez, directora de Vendes i Màr-
queting de Masmi, empresa especia-
litzada en la fabricació de productes 
ecològics per a la higiene íntima.

A més, la seva producció no sols 
provoca l’esgotament de recursos na-
turals i desforestació. Aquests produc-
tes també se sotmeten a tractaments 
blanquejants, on se’ls afegeixen subs-
tàncies i fragàncies químiques que po-
den resultar negatives per a la nostra 
salut. “Les parets de la vagina són molt 
permeables, la qual cosa facilita que 
el cos absorbeixi aquestes substàncies 
tòxiques, especialment si s’utilitzen 
prolongadament. Encara que només 
n’hi hagi traces, l’exposició repetida 

BENESTAR ÍNTIM Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

HIGIENE FEMENINA COSMÈTICA

https://www.mooncup.co.uk/es/
https://tallermadreselva.com/
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i acumulativa pot ser problemàtica”, 
explica Sharna Waid, responsable de 
comunicació i relacions públiques a 
Natracare, marca pionera en la pro-
ducció de tampons ecològics. Perquè 
s’han trobat fins a 3.900 substànci-
es tòxiques en tampons convenci-
onals, com l’estirè, el cloroform o 
l’acetona, vinculats amb irritacions, 
infeccions com la Síndrome del Xoc 
Tòxic (SST), alguns tipus de càncer o 
infertilitat.

Innovació i revolució

“La higiene menstrual ha viscut 
una certa carrera tecnològica orien-
tada a aconseguir compreses més 
primes, absorbents, inodores i imper-
meables, en línia a una imatge feme-
nina que ‘venç’ la menstruació fent-
la imperceptible. La nostra manera 
d’atendre un cicle biològic natural 
fomenta l’ús de productes poc salu-
dables, que es produeixen de manera 
no sostenible i contribueixen a l’acu-
mulació de residus que no es poden 
reciclar”, afirma Cristina Llorens, 
CEO de Nur Organic, marca espanyo-
la que ofereix productes ecològics per 
al cicle menstrual. “Aplicar la filoso-
fia ecològica a la higiene menstrual 

suposa reorientar la tecnologia per a 
optimitzar les propietats de materials 
naturals sostenibles i aconseguir un 
producte saludable, totalment funci-
onal i reciclable” afegeix.

Cada vegada són més les opcions 
ecològiques que ajuden a minimit-
zar els residus en benefici del medi 
ambient, la nostra salut i la nostra 
economia. “El tipus de productes 
menstruals que utilitzem està arre-
lat en el nostre estil de vida, sovint 
transmès de generació en generació. 
Però, decidim-nos! És un dels millors 
canvis que podem fer per a la nostra 
salut i la del nostre planeta”, expressa 
en aquesta mateixa línia Jules Hau, 
responsable de vendes de Mooncup, 
referent en la producció de copes 
menstruals ecològiques.

Un exemple són les compreses 
de tela, formades per diverses capes 
de cotó, o les calces menstruals, 

molt similars a la roba interior però 
més absorbents, que es presenten 
com una alternativa antibacteriana, 
transpirable i estèticament bonica. 
“Estan dissenyades per a agradar-se. 
S’han acabat les calcetes velles per a 
la regla: es pot tenir la regla i sen-
tir-se i veure’s bé”, reivindica Clara 
Guasch, fundadora Cocoro, marca 
de referència en calces menstruals. 
En la mateixa línia trobem la copa 
menstrual, elaborada amb silicona 
quirúrgica hipoal·lergènica, que es 
col·loca com un tampó i recull el flux 
menstrual. Passades unes hores es 
buida, es renta i es reutilitza, tenint 
una vida útil de fins a 10 anys.

Canviar les regles

Els tampons de cotó ecològic, 
les esponges, els discos i els banya-
dors menstruals, entre altres, es van 
sumant al gran ventall de solucions 
sostenibles per a la menstruació que 

cada vegada convencen a més usuàri-
es, ja que ofereixen la possibilitat de 
triar el producte que més s’adapta 
al cos o ritme vital, mentre ajuden a 
construir una nova relació amb el seu 
cos, reivindicant la menstruació com 
una cosa natural, lluny d’allò desa-
gradable o vergonyós.

“Les noves generacions i les noves 
tecnologies estan ajudant, i molt, a 
trencar aquest tabú i al fet que cada 
vegada tinguem més alternatives 
per a la nostra menstruació, perquè 
cada dona i cada període és diferent, 
i hem de tenir el coneixement i la 
llibertat per a triar quin producte 
utilitzar en cada moment”, destaca 
Elena Gómez. “L’elecció informada 
i conscient de productes menstruals 
posa a la dona en un contacte directe 
amb el seu cos, les seves necessitats 
i les seves motivacions, l’empodera”, 
afirma, en la mateixa línia, Cristina 
Llorens. 

123rf Limited©olyasolodenko
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MÉS sostenible!

����������������
���������
��������

ES-V/006/001

PRODU
C

TO
 D

E             PRO
X

IM
IDAD

Vols ser el nostre distribuïdor de zona?
info@trebolverde.es | 938 405 386
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Elimina clor i
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Millora el cabell
i la pell

Sense sulfit
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I l'aigua amb la que et dutxes 
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Sense resina
d'intercanvi
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Aigua econòmica
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100% lliure de tòxics
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

VINAGRES SÈRUM CAPIL·LAR HIGIENE HIGIENE
Vinagre dels 4 Lladres, 
de Biofloral

All In Oil Hair Repair Elixir, 
de Taller Madreselva

Xampú Neutre, 
de Natura Siberica 

Xampú Kids Hidratant, 
de Corpore Sano

Conegut per les seves virtuts de-
puratives, desintoxicants i energit-
zants. Elaborat artesanalment mit-
jançant una autèntica maceració 
en fred de 13 plantes en vinagre de 
sidra Bio. Contribueix al manteni-
ment del sistema immunològic, in-
tern i extern. S'utilitza també per 
suavitzar l'aigua de bany, netejar i 
donar brillantor al cabell, i és eficaç 
contra els polls. També és un excel·
lent desinfectant.

Fórmula de màxima eficàcia a base 
d'Actius Botànics Concentrats es-
pecialment indicats per a la cura 
i la protecció de cabells, amb una 
exclusiva combinació d'olis de Ricí, 
Argan, Macadàmia, Camèlia i Comí 
Negre, units a l'antioxidant natural 
Amiox ER 100%. Repara en profun-
ditat el cabell danyat, proporcionant 
hidratació i suavitat. Evita el encres-
pament, restaura les puntes obertes, 
i aporta cos sense greixar ni endurir.

Basat en hidrolat orgànic de cànem 
aquàtic, és una solució ideal per a la 
cura diària del cuir cabellut sensible. 
Proporciona lluentor natural al ca-
bell i el protegeix delicadament de 
l'impacte mediambiental. El cànem 
aquàtic pot reduir la secreció sebà-
cia sense irritar el cuir cabellut al·
lèrgic mentre la regalèssia ecològica 
neteja delicadament.

La seva fórmula incorpora extracte 
natural de Préssec, obtingut de cul-
tiu Bio certificat, que hidrata i sua-
vitza el cabell, fent que sigui molt 
fàcil de pentinar. No conté silicones, 
ni colorants, PEGs, ftalats o para-
bens. Vegà i sense maltractament 
animal en el seu procés d'obtenció 
de matèries primeres ni elaboració. 
CO2 neutral. Elaborat amb energia 
solar autoproduïda. Es presenta en 
envàs reciclable de 500 ml. Hipoaler-
gènic. Apte per a pells sensibles.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Biofloral
Empresa: Pranarôm España, S.L.
www.pranarom.es 

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

Certificat: Ecocert 
Cosmos Organic
Marca: Natura Siberica
www.naturasiberica.es
Distribució: Krous Expert Care, 
S.L. | www.krous.es

Marca: Corpore Sano
www.corporesano.com  
Empresa: Disna, S.A. 

TRACTAMENT DE L'AIGUAPRODUCTES DE NETEJA
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Com triar un bon dentifrici?
Tot i que els dentifricis no són 

productes cosmètics de composició 
molt complexa, en ells podem trobar 
ingredients que és millor evitar. Una 
bona pasta de dents hauria de com-
plir amb tot el que algunes marques 
comercials solen anunciar: Sense 
sucre, sense edulcorants artificials, 
sense tensioactius sintètics, sense 
conservants, sense colorants, sense 
perfums sintètics i sense substàncies 
d’origen petroquímic.

Si analitzem alguns dels ingredi-
ents més freqüents en un dentifrici 
convencional, entre els poc desit-
jables destaca el triclosan, antibac-
terià molt usat però que pot causar 
resistència als antibiòtics. Per això la 
Comissió Europea ha limitat el seu ús 
i concentració, encara que segueix es-
tant autoritzat per dentifricis.

Un altre ingredient estrella és el 
sodium lauryl sulfate i el sodium 
laureth sulfate, bases detergents 
fortes que poden ser irritants i són 
les responsables que obtinguem una 
bona quantitat d’escuma a la boca. I 
perquè la pasta de dents sigui dolça 
se sol recórrer a edulcorants com l’as-
partam i la sacarina, poc recomana-
bles pels seus efectes adversos sobre 
la salut.

El fluor, o millor dit els fluorurs, 
forma química sota la qual s’afegeix 
aquest element als dentifricis, és un 
dels ingredients més controvertits. 
Els detractors al·leguen que el seu ús 

es va generalitzar gràcies a una estra-
tègia comercial per trobar una sortida 
als fluorurs, producte de rebuig de di-
versos processos industrials, incloent 
la fabricació d’acer, alumini primari, 
coure i níquel. Una exposició exces-
siva a aquest compost pot originar 
greus efectes en diferents òrgans com 
ara el sistema digestiu, cor, pulmons, 
ossos, i aparell reproductiu.

Molts dentistes ho defensen per-
què transforma la hidroxiapatita de 
l’esmalt en fluorapatita, molt més 
resistent davant els atacs bacterians 
que provoquen les càries. La publici-
tat d’aquest fet ha estat tan gran que 
la major part de dentifricis contenen 
fluor i els consumidors ho associen 

directament com una cosa necessà-
ria. Per això la majoria de les normes 
de cosmètica econatural permeten 

l’ús de fluorur de sodi, una sal inorgà-
nica d’origen mineral.

Els dentifricis naturals es compo-
nen d’una pasta base que sol incloure 
un tensioactiu i substàncies actives 
d’origen vegetal amb propietats an-
tiinflamatòries, antisèptiques i / o 
refrescants com la menta, la sàlvia, 
l’eucaliptus, el fonoll, l’àloe vera 
o l’orenga. La pasta base inclou una 
substància lleugerament abrasiva per 
eliminar la placa com la sal, l’argila, 
el carbonat càlcic, el bicarbonat sòdic 
o la sílice. En el cas dels tensioactius 
és important que es tracti de deter-
gents suaus encara que això suposi 
que facin menys escuma.

Actualment s’estan proposant al-
gunes alternatives als fluorurs com 
el xilitol o derivats de la caseïna. El 
xilitol pot ser natural o sintètic. Si 
és natural, com el que contenen els 
productes certificats, s’obté d’algunes 
plantes, principalment escorça de be-
doll. Encara que és un edulcorant, no 
fermenta amb els bacteris de la boca, 
pel que té efecte anticàries.

Però no hem d’oblidar que molts 
dels problemes de salut bucal estan 
associats a una mala alimentació, 
especialment a un excés en el consum 
d’aliments que contenen sucres refi-
nats i una falta de consum d’aliments 
rics en fibra. Preferim aliments tous i 
ens oblidem de mossegar pomes, api i 
pastanagues que ajuden a neutralitzar 
els bacteris causants de les càries. 
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La nova estrella del nostre assortiment chai

Stef Sanders: “El sector ecològic i 
especialitzat segueix sent pioner  
en el sistema alimentari actual”

gen, naturalesa i les seves propietats 
com abans. I això ens ajuda a mante-
nir la perspectiva. El sector ecològic i 
especialitzat, malgrat ser el més na-
tural, l’original, segueix sent pioner 
en el sistema alimentari actual.

L’alimentació ecològica afavoreix 
la salut, la presa de consciència, ens 
convida a preguntar-nos, qüestionar i 
investigar sobre allò que ingerim, i la 
informació que en tenim.

Com creuen que serà l’alimenta-
ció del futur?

Creiem que hi haurà una polarit-
zació en aquest aspecte. Per a una 
part de la població l’alimentació del 
futur serà cada vegada més com l’ali-
mentació del passat. És a dir, més sos-
tenible: ecològica, de proximitat, res-
pectant els ritmes de la natura. Però 
amb un factor diferencial: la sensibi-
lització cap al món animal, que sig-
nifiqui eliminar el sofriment. Per a 
això, la proteïna vegetal cada vegada 
més serà l’alternativa a la proteïna 
animal.

El consumidor cada vegada és més 
responsable, i també més conscient 
que alimentació i salut estan vincu-
lades. En conseqüència, creiem que 
apostarà per aquells aliments que 

Vipasana Bio és una històrica em-
presa, marca i distribuïdora del sector 
ecològic. Fundada el 1992 per Xavier 
Vila (pare) i Stef Sanders, continua 
avui capitanejada per Stef i Xavier Vila 
(fill). Vipasana Bio és un actor clau a 
nivell de comercialització a Catalunya, 
Madrid i Llevant, amb la seva marca Sol 
Natural com a emblema, i sent la seva 
independència i dinamisme clau en el 
seu èxit i creixement continuat. Aquest 
any ha ampliat les seves oficines al cos-
tat de les seves instal·lacions a Vilassar 
de Mar (Barcelona), al Pol. Ind. Els Gar-
rofers, incorporant a la seva seu una 
masia contemporània als camps de 
garrofa situats històricament a la zona.

Com ha canviat Vipasana Bio - 
Sol Natural des de la seva creació?

Tot ha canviat moltíssim. Vam co-
mençar com moltes petites empreses 
de l’època: tres persones i un local / 
garatge, apostant per un sector nou 
i molt poc conegut, anant amb paper 
i boli de dietètica en dietètica i de 
poble en poble. Però tot evoluciona, 
i ens hem anat adaptant als canvis de 
mercat, les noves tecnologies, canals 
de comunicació, i les tendències i 

necessitats dels consumidors. Actual-
ment som un equip d’unes 70 perso-
nes, i entre oficines i magatzem ocu-
pem més de 5.000 m2, sent encara 
capaços de mantenir aquest esperit o 
ànima d’empresa familiar caracterís-
tica, com quan es va crear fa gairebé 
30 anys.

Com és el vostre nou espai de 
treball?

La veritat és que ens dóna la sen-
sació d’estar treballant des de “casa” 
estant en el lloc de treball. Sens dub-
te, ha donat un nou impuls i estímul 
al nostre equip. 

El nostre nou espai de treball és 
molt més ampli, lluminós, rústic, 
verd... I amb molta història, ja que 
estem ubicats en una autèntica Masia 
Catalana que data de l’any 1815 (en-
cara poden observar-se en les parets 
algunes de les pedres originals i els 
sostres de volta) en uns temps que 
només existien aquestes edificacions 
enmig de camps de cultiu. Concreta-
ment, aquesta zona era de garrofers.

Passat, present i futur.

Treballem des d’un entorn del pas-
sat en l’alimentació del futur, que en 
realitat pretén conservar el seu ori-

ALIMENTACIÓ

ajudin a cuidar la seva salut i la del 
planeta. I sens dubte, l’alimentació 
ecològica és una aposta idònia.

D’altra banda, la manca d’interès 
o coneixement sobre l’impacte que té 
una alimentació fast food, el menjar 
ultraprocessat, el ritme de vida que 
portem, etc. en la salut, pot fer que 
una altra part de la població encara 
descuidi més la seva alimentació, així 
com els seus actes en relació a l’im-
pacte mediambiental, creant d’aques-
ta manera un futur amb una polarit-
zació alimentària encara més gran.

Té fortalesa el teixit de botigues 
especialitzades BIO a Espanya?

Si, hi ha un teixit molt important 
i arrelat de botigues especialitzades, 
necessàries per a la recomanació dels 
valors i beneficis d’una bona alimen-
tació i cura de la nostra salut.

Aquesta transmissió personal i 
analògica és primordial perquè con-
serva el “caliu” o calidesa del camp 
energètic interpersonal que el món 
digital no pot oferir.

Per a mi són com “missatgers” de 
la salut i benestar, imprescindibles 
en aquest món tan veloç, canviant i 
contaminat de múltiples formes. 
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