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Les nostres xocolates ecologiques estan

elaborades a partir dels millors grans de
cacau de comerg just, estan endolcides
amb sucre de coco, una de les opcions amb

menor index glucémic.
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Cada cop que els metges o terapeu-
tes es troben davant aquesta pregun-
ta saben que tenen una densa tasca
per endavant, ja que les causes de les
males digestions s6n realment mol-
tes. Aquest cop procurarem enume-
rar-ne alguna de les més importants.

La culpa és del menjar
o del nostre organisme?

Depéen. Segons l'estudi més re-
cent, una persona amb una mitjana
de vida de 78,5 anys ingerira unes 50
tones de menjar i 50 mil litres de be-
gudes. No és desgavellat pensar que
les reaccions davant del que mengem
puguin arribar a fatigar ’organisme.
Metabolitzar tot aix0 cada dia, un dia
rere I’altra, és una tasca dura.

Segons I'ultim estudi del 2016, a
Espanya va disminuir el consum de
carn, peix, ous, pa, hortalisses i su-
cre. I va augmentar el consum de pas-
tisseria, plats precuinats i fruits secs,
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Jaume Rossello, Editor especialitzat en
f)io@bioecoactual.com

salut i alimentaci6 |

aixi com el costum de menjar fora de
casa.

Es molt probable que les persones
que segueixen activament dietes ve-
getarianes o veganes —cada cop més—
gaudeixin de millor salut. Tot i aixo,
encara que pugui ajudar forca, tot-
hom rep massa influéncies que afec-
ten les digestions. Aixi, el vell recurs
naturista de «dos menjars crus i un
cuit» o viceversa, avui esta perdent el
sentit. Avui, per exemple, exerceixen
cada cop més protagonisme sobre la
salut digestiva els plats precuinats
i els aliments preparats: si s’inge-
reixen un dia no passara res greu,
perod l'efecte d’acumulaci6 si que ho
és, 1 solucionar-ho portara molt més
temps que el que ha conduit 'orga-
nisme fins a aquest desequilibri.
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Intolerancies o allérgies

No cal confondre les intolerancies
amb les al-lergies. Les al-lergies sén
reaccions hipersensitives, cosa que
significa que el cos reacciona de for-
ma anormal a un aliment en particu-
lar, al pol-len o alguns animals. El cos
considera que la substancia és un pe-
rill, aixi que produeix anticossos. Les
conseqiiéncies es noten en forma de
rinitis, granellades o asma, perd tam-
bé en altres que poden posar en risc
la teva vida, com I’anafilaxi.

En canvi, una intolerancia alimen-
taria es produeix quan el cos no pot
pair bé un aliment en particular. No
hi ha una resposta defensiva per part
del sistema immunologic. E1 simp-
toma més freqiient és el malestar

Ecoluba cuida de tu i del planeta®

Productes 0% plastic, 100% biodegradables i 100% vegans

ECOLUBA

. 2 NATURAL PRODUCTS

Consumeix de manera conscient i responsable

Venda al detall i a I'engros

W
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Contacta'ns a info@ecoluba.es | 872 016 261 | www.ecoluba.com @ @ecoluba.shop
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gastrointestinal. Aqui trobarem una
causa destacable per la qual el men-
jar es pugui posar malament.

Ara bé, ens podem preguntar per
que hi ha cada vegada més al-lergies
iintolerancies en més i més persones
cap a una série d’aliments que fins fa
ben poc eren clarament saludables,
des dels fruits secs als préssecs. Qué
ocasiona aquest canvi?

On. A estomac
o a intesti?

Si els trastorns se centren a I'esto-
macg, es parlara més de qiiestions com
I’acidesa estomacal o el reflux gastric.
I si es donen més a l'intesti apareixe-
ran altres assumptes, com la diarrea,
els gasos o el restrenyiment.

Ara bé, es tracti d’'una cosa o una
altra, si el que volem és que el nos-
tre aparell digestiu no protesti, i que
no hagim d’estar pendents de les di-
gestions, el cami, com diem, és llarg
i ampli. Potser caldra determinar els
aliments a descartar, perd també con-
vé saber, per exemple, si hi ha per-
meabilitat intestinal.

També és important gaudir d’una
bona microbiota intestinal. Aviat es

convertira en una autentica revolucié
per a la salut, tant per la importan-
cia que exerceix la microbiota a tot
l'organisme, com per necessaris que
seran els remeis... necessaris davant
els excessos que produeix la seva al-
teraci6 (és el resultat d’assimilar el
menjar que ingerim).

Per tenir en compte

En un brevissim resum podem tro-
bar-nos amb:

e Aliments menys recomanables
que, amb el pas del temps, tendei-
xen a provocar inflamacié. Junta-
ment amb el menjar escombraries
classic, podem trobar aliments an-
tinutrients.

¢ Es pot donar també una insuficient
masticacié i insalivacié. Cal maste-
gar cada mos almenys 15 vegades, i
dedicar almenys uns 25-30 minuts
a l’acte de menjar. Si es menja amb
presses, o amb disgustos, o bé hi
ha preocupacions de fons o estres
en general, no podem esperar que
després tot el que s’ha menjat se’ns
posi la mar de bé. Encara hi ha qui
menja davant de l'ordinador i en
cinc minuts.

e ] queé cal dir de I’equilibri acid-ba-
se? I de les compatibilitats dels
aliments? I dels milers de substan-
cies que ens afecten, des del fluor
(declarat finalment com a neuro-
toxina per I’'OMS) als ultraproces-
sats (que s6n molts més del que
es podria pensar)? I de...? Es una
llarga llista!

e Després potser convindra prendre
una decisi6 amb 1'tis de I’aigua per

ALIMENTACIO

123rfLimited©seventyfour74

cuinar -si de I’aixeta o no-...
sabent que ens n’haurem
d’oblidar cada cop que men-
gem fora de casa.

¢ [ hem d’inventariar també
els additius indesitjables,
els greixos trans, ’excés de
sal, l'omnipresent sucre...
Hi ha investigacions que
indiquen com un patré ali-
mentari ric en greixos pro-
voca canvis a la mucosa in-
testinal, cosa que afavoreix
l’aparicié d’al-lergies.

Una (nica dieta?

No hi ha una tnica dieta
meravellosa, sin6 que és una
cosa molt personal. Per aixo cal
coneixer les dietes més recone-
gudes i adaptar les observaci-
ons dels cientifics i les seves
estadistiques a les caracteris-
tiques dniques de cada ésser
huma, atés que hem perdut el
valuds instint que encara con-
serven la resta d’animals.

Tots sabem que mai com
avui dia es fan tantes proves de
microbiologia per comprovar
la qualitat dels aliments. Que
mai fins avui ha existit tant
menjar i tan variat. I que mai
fins avui no s’esta donant tanta
longevitat. Alguna cosa si que
s’estara fent bé!

Aleshores? Potser la respos-
ta esta a preguntar-nos: Quant
de temps fa des de I'tiltima
vegada que em vaig aixecar
de la taula amb una mica de
gana? B
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“Ou Vegetal”,
d’Hort del Silenci

Aquest “Ou Vegetal” presentat per
Hort del Silenci és farina de cigré
condicionada per a ser un substi-
tut de I'ou.

Dues cullerades soperes de produc-
te és 'equivalent a un ou mitja.

Com utilitzar-lo: afegir aigua fins
aconseguir la textura d’un ou ba-
tut... i ja estara llest per elaborar
pastissos, creps, truites de patates
o verdures, etc.

Guanyador a la categoria de Mi-
llor Producte Innovador Ecologic i
Vega a la fira Organic Food Iberia
2021.

Premi al Creixement Empresarial
en Innovacio, per part del Claster
Gourmet de Catalunya.

Certificats:

Ecologic (Euro Fulla) |
CCPAE | Vega (V-Label)

Marca:
Hort del Silenci

www.hortdelsilenci.cat

Distribucio:
Hort del Silenci, S.L.

Recomanat per

ccccccccc

www.masterorganic.es
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Els supermercats cooperatius,
una alternativa de consum transformador

La crisi climatica actual posa de
manifest que o canviem el model de
produccid, distribucié i consum, o
el futur que ens espera és realment
negatiu. Davant d’aquest panorama,
molts consumidors, preocupats pel
mon en qué viuen i el que deixaran
a les segiients generacions, es ‘rebel-
len’ davant del sistema i busquen cre-
ar alternatives de consum transfor-
mador, responsable i conscient: sén
ells els copropietaris i cotreballadors
dels supermercats cooperatius.

El 1916, va néixer el primer super-
mercat classic, anomenat Piggly Wig-
gly, a la ciutat de Memphis (Estats
Units). Feia més comode i rapida la
venda i compra d’aliments. Des de
llavors i durant tot el passat segle, els
supermercats van conquistar practi-
cament tothom i fins i tot es van cre-
ar els hipermercats, contribuint a la
pérdua del petit comer¢ i a que cada
tram de la cadena agroalimentaria es-
tigués en mans d’un grapat de multi-
nacionals que han anat augmentant
el seu poder. No obstant aix0, no tots
els consumidors volen participar en
aquest sistema.

Curiosament, I'alternativa als super-
mercats classics pot arribar des de la
seva re-invenci6: amb els supermercats
cooperatius, botigues de venda al de-
tall sense anim de lucre i els clients
son els copropietaris. La majoria sén,
a més, participatius, ja que els copro-
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JUPERCOOP

- supermercado cooperative de Lavapiés -

TU supermercado de PRINCIPIO a FIN

C/ Embajadoras, 41

pietaris -els socis- treballen de forma
voluntaria unes determinades hores
al mes -entre 3 i 4 habitualment- fent
les tasques quotidianes d’aquest ti-
pus d’establiments com so6n la recep-
ci6 de comandes, la neteja o I’atencié
a caixa, i permetent aixi abaratir el
preu dels productes. La qualitat i el
preu atrauen més socis, i amb més

supercoop.es
0000 ¢
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#SoySuper
#SubeteAlCarro

coopmodrid

socis s’aconsegueixen preus encara
més baixos, més productes i, de nou,
més Socis.

La iniciativa col-laborativa perse-
gueix que tots els implicats en la ca-
dena alimentaria surtin beneficiats.
Els socis prenen les decisions sobre
queé es ven, estan informats sobre les

CREMES DE XOCOLATA

INGREDIENTS -/
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condicions de producci6, estableixen
relacions justes amb productors i al-
tres cooperatives i un preu honest.
Habitualment s’ofereixen productes
ecologics, de temporada i de proximi-
tat amb l'objectiu d’oferir aliments
saludables a tots els ciutadans: que
menjar bé no sigui un luxe.

Una historia d’exit

Per trobar el primer supermercat
cooperatiu hem de remuntar-nos a
la decada dels 70 del passat segle. Va
ser també als Estats Units, a Brooklyn
(Nova York), on Joe Holtz i veins del
barri de Park Slope van decidir esta-
blir una cooperativa anomenada Park
Slope Food Coop (PSFC)'. Volien pro-
veir-se d’aliments de proximitat i de
qualitat a un preu assequible. Va ser
una idea d’éxit: actualment, ofereixen
més de 5.000 productes, son més de
17.000 membres i els seus socis estal-
vien entre un 20% i un 40% de la seva
despesa setmanal en alimentaci6.

Ala seva imatge i semblanca, Tom
Boothe i Brian Horihan van promou-
re I'obertura a la tardor de 2016 de la
Louve?, a Paris. El supermercat coope-
ratiu arribava aixi al Vell Continent,
tenint molt bona acollida: a 30 de
juny de 2021, comptaven amb 9.034
socis, segons detallen a la seva pagi-
na web. Boothe també esta darrere
del documental Food Coop?, que es
va estrenar a Franca a finals de 2016 i

NOVES
o

100%
AUTENTICS

terrasana.es
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que ens ensenya els engranatges i els
secrets de Park Slope Food Coop. El
llargmetratge va ser vist en els quatre
primers mesos per unes 20.000 per-
sones i va ser la llavor de molts altres
projectes de supermercats coopera-
tius a Franca i a la resta d’Europa.

A Espanya, existeixen des dels
anys 90 grups i associacions de con-
sum de productes ecologics com El
Encinar (Granada), BioALai (Vitoria)
i Landare (Pamplona). Alguns d’ells
han decidit ara anar una mica més
lluny i fer seu el concepte de super-
mercat amb I’objectiu d’arribar a més
persones, seguir apoderant els consu-
midors i democratitzar I’alimentacié
sostenible i saludable.

BIOECO ACTUAL 5
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Sumate a LA 0SA

Aixi, en els ultims anys s’han cons-
tituit grups promotors i cooperatives
en ciutats com Madrid (LA OSA, Bio-
libere, Supercoop), Saragossa (A Vei-
nal), Bilbao (Labore), Barcelona (Food
Coop BCN), Mallorca (Terranostra),
Valéncia (Som Alimentacid), Manresa
(Supercoop) i Matar6 (la Feixa) que
han obert o estan gestant supermer-
cats cooperatius.

LA OSA*va ser el primer supermer-
cat cooperatiu i participatiu a Espa-
nya. Esta situat al districte madrileny

DELICIOSAMENT
XOCOLATEJAT

T'encanta la xocolata? Doncs estigues a I'aguait!

Ja t'agradi més amb llet o més aviat negra, comenca
el dia amb el Krunchy SUN Xocolata Negra i Avella-
nes o el SUN Xocolata de Barnhouse i podrasgﬂlr
d'una vertadera experlenaa de xocolata pel der}au

No t’agrada quan és massa dolg7 Prova eI Krunchy .
“Joy Cacau! Un plaerde xocolata al 100% amb un

30°/flenys de sucre. Delicios!

barnhouse

BI0O DESDE 1979

de Tetuan i va obrir les seves portes al
desembre de 2020 amb el suport de
més de mil socis. Per poder comprar,
has de fer-te cooperativista: pagar una
quota tinica de 100 euros i dedicar 3
hores del teu temps cada 4 setmanes
en els torns de supermercat.

A Barcelona, Foodcoop BCN® espe-
ra pujar la persiana a finals d’aquest
any al barri de I’Eixample, conver-
tint-se en el primer establiment
d’aquest tipus de la capital catalana.
Actualment, busquen arribar als 500

socis. Per fer-se soci i copropietari cal
una aportaci6 inica de 90 euros i de-
dicar 3 hores mensuals a les tasques
de funcionament.

Els supermercats cooperatius estan
emmarcats dins de I'economia social
i solidaria, i es relacionen amb altres
conceptes com la sobirania alimentaria
il’agroecologia. L’economia social i so-
lidaria ha tingut una especial rellevan-
cia al nostre pais, especialment arran
de la crisi financera i social del 2008 i
del moviment del 15-M, que va emergir
el 15 de maig de 2011 amb l'ocupacié
de diverses places per tota la geografia
espanyola. Actualment, les iniciatives
de consum eétic no només es donen en
el sector alimentari: existeixen també
en altres com el bancari i I'electric. A
poc a poc, els ciutadans s’estan apode-
rant i sén conscients de la importancia
que té la seva manera de consumir per
aconseguir un mén millor. B

Més informacio:

1. https://www.foodcoop.com/

2. https://cooplalouve.fr/

3. http://foodcoop.film/es/el-documental/
4. https://laosa.coop/

5. https://foodcoopbcn.cat/
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Mercedes Bla.scoI Nutricionista, Master en Nutricio i salut

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

Quins tipus de brous hi ha?

Els brous s6n un dels millors re-
cursos de la cuina. S6n el resultat de
traspassar el sabor i els nutrients dels
ingredients a I'aigua de coccid, per
aconseguir plats de gran complexi-
tat nutritiva. S'uneixen la riquesa en
vitamines i minerals de les verdures
amb les proteines i els carbohidrats
dels llegums i els cereals, aixi com els
elements grassos de I’oli vegetal.

Es poden elaborar especialment
per a un plat en concret, o tenir-los
preparats per poder-los afegir a gui-
sats, sopes, potatges, salses o arros-
sos. En aquest cas s’anomenen fons i
se solen elaborar sense sal, perqué no
tapin el sabor del guisat inicial.

Hi ha dues grans families de brous
i fons, els de fons blanc i els de fons
fosc, tal com mostra el seu color. Els
primers sén més lleugers i suaus, men-
tre que els segons presenten, a més a
més del color, un sabor més penetrant.

Els brous s6n economics i versatils
quant a cost i rendiment. I permeten

ALIMENTACIO

reciclar algunes hortalisses que es
mantenen en bon estat, encara que
n’hagin perdut la llisor.

Brous de fons blanc

De vegades s’anomenen brous
base, perque els seus ingredients
només estan bullits en aigua. Sén
nutritius i depuratius, perqueé hi-
draten i aporten grans quantitats de
potassi. Una versi6 de brou base és
el bullit d’'una ceba, una pastanaga,

123rfLimited©beats1. Brou amb pastanagus, cebes i verdures fresques

una branca d’api, una fulla de llorer
1 una branqueta de julivert en un li-
tre i mig d’aigua. Per aconseguir que
els nutrients i els sabors quedin a I’ai-
gua s’utilitza la técnica de I’expansio,
submergint les verdures i altres ele-
ments en 'aigua freda que es va es-
calfant progressivament fins arribar
a lebullicié. S’hi afegeixen dues cu-
llerades d’oli d’oliva que reté els gus-
tos. També sén ingredients habituals
dels brous blancs els porros, naps, Xi-
rivies, patates i col. Per donar-li una
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mica més de consisténcia i gruix, s’hi
afegeix un grapat de mill o arrds. Per
guanyar en sabor, es pot incorporar
alga kombu i farigola. Bullir uns qua-
ranta-cinc minuts i colar-los.

Brous mitjos

Als brous mitjos es parteix d'un
ofegat de ceba o porro, que es posa
a foc lent en oli d’oliva. Es pot dau-
rar més o menys al gust. Es poden in-
cloure moltes variacions, com ofegar
pebrot verd juntament amb la ceba,
o afegir tomaquet ratllat i pebre ver-
mell. Una altra opci6 és afegir farina
sobre la ceba i deixar que es torri a
foc lent durant uns minuts, reme-
nant fins a aconseguir un roux. En
qualsevol cas, quan la ceba esta ca-
ramel-litzada s’hi afegeixen quatre
cullerades de vi, blanc per a un brou
més clar, o negre per a un de més
fosc, i quatre més de salsa de soja, i
es deixa reduir per intensificar el sa-
bor. Mentrestant, es tallen les verdu-
res en quadres: pastanaga, api, porro,
nap, patata, carbass6 o carbassa, al

suores

DESEMBARCA A ESPANYA

Postres a base d'arros, aigua i
ingredients simples

Senst conservantls, sense

o enst s
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gust de cadasct. Es tiren a 'olla i es
deixen ofegar uns minuts sobre el so-
fregit inicial, perque tot plegat vagi
deixant anar el seu sabor. S’hi afe-
geixen tres litres d’aigua. En aquest
punt es pot afegir una malla amb lle-
gums posats en remull préviament,
com cigrons o mongetes, per donar
una aportacié extra de proteines i
sabor, aixi com un grapat de cereals
com flocs de civada, que li proporcio-
naran una textura més densa i vellu-
tada. Es deixa coure una hora, o fins
que el llegum estigui tendre. S’apaga,
s’hi tira una branqueta de farigola o
d’orenga i es deixa refredar abans de
colar. Si es trituren les verdures co-
lades, s’obté una crema o puré molt
agradable. Els llegums cuits sén un
element ideal en amanides, patés,
potatges i guarnicions.

Brous de fons fosc

La gracia dels brous de fons fosc
no és només el seu color, siné el con-
centrat del seu sabor. Aix0 s’acon-
segueix rostint les verdures previ-
ament al forn, a 200°C, perque els
seus carbohidrats caramel-litzin i es
glacegin, guanyant en profunditat.

Es rosteixen a trossos durant quaran-
ta-cinc minuts. Les hortalisses ideals
sén pastanaga, ceba, porro, patata,
carbassa i bolets. Un cop rostides, es
tiren a l'aigua i es duen a bullir. De
nou, es pot afegir una malla amb ci-
grons per aportar proteina i una certa
gelificaci6. Per potenciar-ne el sabor,
es dissol una culleradeta de miso fosc
en aigua freda i s’hi afegeix, aixi com
una cullerada d’alga kombu deshidra-
tada i una altra de bolets shiitake i es
couen durant quaranta-cinc minuts

més. Després es cola per un colador
1 si es creu necessari, es tamisa amb
una gasa.

Una altra férmula per fer fons
fosc concentrat és picar finament
amb el robot de cuina les verdures.
Serveix qualsevol varietat com coli-
flor, col, pastanaga, ceba, api, nap,
all, remolatxa, porro, broquil, pe-
brot, carbassa, alberginia, carbasso,
bolets o patata. Un cop triturades, es
col-loquen en una safata de forn fon-
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da i es reguen amb oli d’oliva. Se’ls
tira dues cullerades de concentrat de
tomaquet per sobre i es barreja tot.
Es forneja quaranta-cinc minuts a
180°C, remenant a meitat, fins que es
daurin. Aleshores, s’afegeix un litre i
mig d’aigua a la safata. Si la safata és
molt plana i no ho permet, es tiren
les verdures en una olla amb l'aigua i
es bullen. De nou, podem incorporar
miso, kombu i xiitake com a condi-
ments, o bé vi negre i salsa de soja.
Després, es colen les verdures com en
la manera anterior.

Com fer glagons de brou

Sempre és util obtenir glacons per
potenciar I’'aroma d’altres guisats. El
procediment consisteix a continuar
bullint, pero sense tapar, el fons fosc
que hem obtingut anteriorment. Se-
gons la quantitat de brou i amb un
foc mitja, una hora sera suficient,
fins que es redueixi i es concentri en-
cara més el sabor en menys quanti-
tat de liquid. Finalment, el fons que
queda es congela en petites porcions,
per exemple, en glaconeres, per fer-lo
servir com a font de sabor per a qual-
sevol guisat. B
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Proteines, base d’una alimentacio saludable

Les proteines s6n essencials: cons-
trueixen i regeneren els nostres tei-
xits i organs i realitzen la major part
del treball cel-lular. Mantenen actiu
el nostre metabolisme, pel que inte-
grar-les abundantment en la nostra
dieta és fonamental.

En el context d’una alimenta-
ci6 conscient i saludable, les dietes
proteiques guanyen popularitat. Es
caracteritzen per ser riques en pro-
teines i baixes en hidrats de carboni,
millorant la composicié corporal i el
rendiment fisic i mental del nostre
Cos.

En reduir el consum d’hidrats
de carboni de manera drastica i re-
emplacar-los pels greixos, es desen-
cadena una reaccié metabolica ano-
menada cetosis (d’aqui I’anomenada
dieta keto o cetogénica), en qué
el cos canvia la seva font d’energia

principal: ja no és de la glucosa pro-
cedent dels hidrats de carboni, sin6
del greix emmagatzemat en els tei-
xits d’on s’obté ’energia necessaria
per a un correcte desenvolupament
fisic i cerebral.

El principal avantatge d’aquesta
mena d’alimentacié és que permet
utilitzar el metabolisme del greix
com a substrat energetic. Aix0 limita
la glucosa en sang i els nivells d’in-
sulina, evita les pujades i baixades de
sucre i afavoreix uns nivells d’energia
més estables, importants en la pre-
vencié de malalties com la diabetis
tipus II, l'obesitat o la hipertensio,
entre altres. D’altra banda, augmen-
ta els enzims antioxidants, rebaixa la
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inflamacio i I’estrés oxidatiu i millora
el rendiment esportiu, mantenint la
massa muscular.

Quins aliments son la base?

Llegums, cereals, vegetals... son
aliments rics en proteines. Pero molts
d’ells ho s6n també en carbohidrats i
sucres. Per aix0, saber quins aliments
son beneficiosos per al nostre orga-
nisme, com combinar-los i en quines
quantitats, és clau en seguir una dieta
d’aquest tipus.

Les dietes proteiques prioritzen
les verdures de fulla verda i amanida
(broquil, cogombre, carabasso, rave);
fruites i baies baixes en carbohidrats

(coco, fruits vermells, llimona); grei-
xos saludables (oli d’oliva verge extra,
alvocat, cacauets); fruits secs (nous,
avellanes, pinyons, ametlles), pipes i
llavors (sesam, carabassa); proteines
vegetals com tofu, seitan o espirulina;
i aigua, te, infusions o cafe, entre les
begudes.

Ateés que la ingesta de carbohidrats
es limita, la suplementaci6 de vita-
mines, minerals i acids omega moltes
vegades és necessaria. Per aixd, en
aquest tipus de dietes, es recomana la
supervisio professional de dietistes i
nutricionistes especialitzats. B

HERBOLARIO
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BIOFACH 0/

into organic

Fira lider mundial d'aliments ecologics

BIOFACH
Menjar per a tots
els sentits

Per fi, trobades reals de nou! Submergeix-
te de nou en la gran comunitat organica:
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 aixd, moments de
felicitat inclosos!

#intoorganic

>} FIGID

Només admissio per En col'laboracié amb VIVANESS2022
a visitants professionals Fira Internacional de Cosmetica Natural
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Esmorzars infantils

Si per als adults alimentar-nos de

manera saludable pot ser un repte,
quan hi ha nens a casa aixo pot ser
encara més complicat.

Seguir una alimentacié rica en

fibra, amb greixos de bona qualitat
i amb fruites i verdures abundants
és igual d’'important tant si es tracta
d’un adult com en el cas d’un nen.

Si hi ha un apat que és especial-

ment delicat per tenir tot aix0 en
compte, aquest és I’esmorzar.

Els preparats comercials per a nens,

galetes o brioixeria solen contenir gran
quantitat de sucres i greixos saturats
de poca qualitat nutricional, per tant,
tenir algunes idees perque ’esmorzar
sigui realment nutritiu per als nostres
menuts ens pot ser de gran ajuda.

Endolcir els esmorzars amb frui-
ta fresca o seca. Platans madurs,
panses o datils picats, triturats o pi-
cats son ideals per endolcir iogurt,
llet o fins i tot galetes o coquetes.

ALIMENTACIO

Usar fruits secs en crema. Es una
alternativa molt més nutritiva i sa-
ludable que les margarines i no su-
posen per als nens el risc d’ennue-
gament dels fruits secs sencers.

Recérrer a esmorzars salats. Al-
guns nens s’estimen meés un esmor-
zar més contundent. Pots preparar
un entrepa o torrada, fer servir
hummus o patés vegetals casolans.

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

- 87 e Porridge de flocs de civada amb

OEstela Nieto fruita i beguda de soja.

e Usar cereals integrals o grans e
sencers com el fajol o la quinoa
per preparar coquetes o crepes.
Permetran variar encara més l'es- e
morzar i enriquir la seva dieta.

Galetes de civada i platan amb un
iogurt.

Sandvitx d’hummus.

e Jogurt amb crema de cacauet, frui-
Algunes propostes saludables d’es- ta i cereals.
morzar:
® Muesli casola amb cereals sense
ensucrar, flocs de civada, panses i

fruits secs picats. B

e Torrades amb cremes de fruits secs
o llavors com el sésam amb platan.
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Holle

Bio - Organic

Descobreix les farinetes
ecologiques Holle per anadons

v/ Producte elaborat a partir de cereals integrals
ecologics de gualitat.

v Cereals ecologics | biodinamics (Demeter)
seleccionats acuradament.

v Sense sals ni sucres' afegits. :

v/ Preparacio6 rapida i facil (@mb diverses opcions
de preparacié per a una alimentacio
complementaria variada per al teu nadod).

v/ Facil de digerir. ; !

Més informacid a holle.es

v/ Envas de cartré fet amb
85% de cartro reciclat.
v/ Cartrd procedent de fonts

'Els ingredients contenen sucres naturals. responsables.
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El rebost ens salva!

Ha arribat finalment el fred al
nostre hemisferi i, amb ell, els male-
its refredats. Si el nostre terreny esta
debilitat per una alimentaci6 pobra
en nutrients i massa estres, alesho-
res sera dificil no caure en infeccions
oportunistes. Per sort, no tot esta per-
dut: si el refredat arriba, alla hi ha el
nostre rebost ple d’aliments que ens
poden ajudar a superar-lo de manera
facil i segura.

Pero, abans,
entenguem el refredat

El refredat és una infeccié tipica
de les vies respiratories altes, amb
simptomes molt incomodes com
tos persistent, mocs (molts), febre
(menys comu), molesties a la gola,
etcétera, causada per diversos virus,
molt comud en époques de canvis de
temperatura i que sol passar uns dies
després.

Febre, mocs i tos, s6n simptomes
amb funcions importants per comba-
tre els microorganismes i, per tant, el
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millor és acompanyar el procés, molt
més que anul-lar-lo.

3 ingredients infallibles,
per a tota la familia

Superar un refredat amb aliments
del rebost és una cosa que ja feien les
nostres avies i que servira no només
per controlar la simptomatologia,
siné també per augmentar les defen-
ses i evitar recaure.

1. Ceba

Gran remei que ens ajudara a treu-
re mocs cap a fora, matar germens i
respirar millor. A més d’incloure-la
als plats, una manera molt simple
d’utilitzar-la i igualment efectiva és
tallar una ceba per la meitat i dei-
xar-la al costat del 1lit de la persona
refredada, tota la nit. Els olis essen-
cials de la ceba passen a l’aire i fan
una accié expectorant i antiséptica.
Per continuar aprofitant-la es torna

!
etes de gingebre

a tallar a trossos més petits per a les
nits segiients. Fins que deixi de fer
olor (quan ja no fa olor, és que no esta
deixant anar olis essencials).

Una altra manera de fer-la servir
és prendre-la en una infusié. Si hi
afegeixes una mica de mel no és gens
desagradable de sabor i alleuja molt
les molesties de gola. Es poden anar
prenent glopets durant tot el dia.

2. Al

Igual que la ceba, aquest tresor de la
natura no només té propietats antisep-
tiques molt potents, sin6 que també és
un gran aliat del sistema respiratori i
pulmons, ja que promou la fluidifica-
ci6 i I'expulsié de mocs. Aixi mateix,
reforca el sistema immunologic.

3. Gingebre

Un altre “must” del rebost antire-
fredats, ja que, a més d’escalfar I'or-
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ganisme i reconfortar-lo, és un dels
remeis més efectius per alleujar la tos
i expulsar la mucositat i combatre la
infeccio.

El gingebre té la caracteristica de
reforcar les digestions i aix0, encara
que sembli deslligat, és clau pel nos-
tre sistema immunitari.

També és molt facil d’incorporar
en una crema de verdures, en una
infusio, afegint-hi un trosset del ri-
zoma i retirant-lo abans de beure
el liquid, o, fins i tot, en forma de
caramels que podem anar xuclant i
que sol ser l'alternativa terapeutica
preferida de les criatures de la casa,
que de vegades son més reticents als
brous i infusions.

La clau fonamental

A Tafany per buscar remeis, mol-
tes vegades oblidem el més impor-
tant quan emmalaltim: descansar.
Sense cap dubte, frenar és la millor
inversid6 per evitar recaure. Hem
d’entendre que, durant la malaltia, el
nostre sistema immunitari necessita
moltissima energia per poder lluitar
i recuperar-se.

L'exposici6 al sol, aixi mateix, és
un gran complement per a les esto-
nes de repos, ja que, com ja sabem,
els seus raigs s6n importants modula-
dors dels ritmes circadians i la vitami-
na D és una hormona de vital impor-
tancia per al sistema immunitari. B
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El gingebre, més enlla d’un exotic condiment,
és una arrel que aporta molts
beneficis a la nostra salut.

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Bipsolnatur.al
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Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg

Per queé els productes BIO
caduquen abans que els convencionals?

Que l’'alimentacié bio esta en auge
és un fet indiscutible. En les tltimes
décades els aliments ecologics, espe-
cialment els d’origen agricola, s’han
anat posicionant en els mercats i
han guanyat popularitat entre els
consumidors. L'elecci6 com a pri-
mera opci6 d’aquests productes ha
permes un augment de vendes. I no
és una moda. Per les seves caracte-
ristiques, manipulacié i tractament,
els productes ecologiques tenen un
gran handicap enfront dels aliments
no bio i els aliments processats. El
temps de vida util i la major o me-
nor caducitat depén de cada produc-
te. Aquest és el gran problema a que
s’enfronta el sector, ja que una vida
curta es tradueix en un increment de
pérdues.

Els aliments convencionals estan
dissenyats per a 'emmagatzematge,
1 per aix0 es mantenen aptes per al
consum per més temps. Pero aques-
ta llarga vida comporta riscos per a

la salut, i s’aconsegueix a carrec del
benestar dels consumidors. Els ali-
ments processats duren més, simple i
senzillament, per estar adulterats. Ja
en origen van ser tractats amb pestici-
des toxics que garantien la seva resis-
téncia enfront de plagues, el que per-
metia obtenir una major produccio.
Es cullen abans de la maduraci6 i es

. elaboracio prﬁpiaﬁﬁaru‘uc
at b
I ]

Cafe Ouigens
1007, Wwabiica
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refrigeren per llarg termini, evitant
aixi 'estacionalitat. Es maduren arti-
ficialment, impedint amb aixo pérdu-
es i garantint la seva preséncia anual
en els mercats. Quan es processen
reben una enorme dosi de quimics
toxics, I'tinica finalitat dels quals és
impedir que s’alterin i es facin malbé.
S6n tractats amb additius sintetics,

100% film compostable
NatureFlex™

L'ART DE LA
XOCOLATA

Responsabilitat social, ecologica i
econdmica. Campanya contra el treball
infantil a les plantacions de cacau.
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garantint la seva durabilitat, aixi com
amb una infinitat de sofisticats pro-
cessos industrials que impedeixen el
seu deteriorament. Tot aquest procés
comenga al camp i acaba en el punt
de venda, i el seu resultat és que els
aliments no tenen sabor, aroma i tex-
tura, que estan plens de toxics que
garanteixen la durabilitat i suplanten
les seves mancances organoléptiques.
Sense entrar a considerar els seus
efectes sobre el medi ambient, que
son brutals.

Els productes ecologics tenen, ara
per ara, una vida util més curta que
els productes convencionals. No han
estat tractats amb quimics toxics, no
han estat modificats geneticament,
no han estat creats i desenvolupats
de forma artificial. Pero en aquestes
mancances esta la seva fortalesa. Co-
neixem de productes Bio que duren
fins i tot més que els productes con-
vencionals. Es qiiestié de temps que
les seves vides ttils s’igualin. B
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Kéfir Pro natural i
Un deliciés kéfir desnatat e 0% Mate"a grassa / Probiotic

que preserva el sabor natural . _
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Kéfir Pro vainilla |

Una delicada barreja de \ W 47 Cu ra utl,ll'ql
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toc d'extracte natural de
vainilla.
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RECEPTA

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

Arros oriental amb verdures i tofu

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS: 15’ COCCIO
20’ PREPARACIO

INGREDIENTS (3 racions)

* 400 gr. d'arros gessami cuit
0 qualsevol de gra llarg
(130 gr. sec).

* Y4 porro.

* 1 pastanaga.

* 100 gr. de col.

* 100 gr. de broquil.

* 4 xampinyons portobello.
» 5 cm de gingebre fresc.
* 1grad'all.

* 150 gr. de tofu fumat.

» 2 cullerades d'oli d'oliva verge
extra.

» Y5 culleradeta d'oli de sésam.

Per a la salsa:

» 2 cullerades de tamari o de salsa
de soja.

* 15 cullerada de xarop d'atzavara.
» Y, cullerada de vinagre d'arros.
* 3 cullerades de brou vegetal.

EN EL TEU EMAIL

L'arros és un dels aliments més
consumits a tot el mén. Fins i tot més
que el blat de moro o el blat, aquest
cereal ocupa el primer lloc en cultiu
per a consum huma. Tampoc és es-

BIOECO
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bioecoactual.com/ca/subscripcio

trany si tenim en compte que hi ha
més de 8000 varietats d'arrds i que
tant com a ingredient principal en
una recepta o bé com a guarnicié
sempre queda perfecte al plat.

Risottos, paella, saltejats, en gui-
sats caldosos, sopes o fins i tot amb
llet, l'arros, encara que tingui origen
asiatic, és present a practicament to-
tes les cultures del mon.

Es important utilitzar el tipus d'ar-
ros més apropiat per a cada recepta,
ja que les caracteristiques poden ser
molt diferents. Si els grans llargs en
general solen quedar solts en tenir
menys mido, l'arros rodé és més in-
dicat per a receptes amb brou ja que
absorbeix molt millor el sabor.

Per utilitzar com a guarnicio, vari-
etats d'arros aromatic com el basmati
o el gessami sén fragants i comple-

Elaboracio

Netejar les verdures pelant la
pastanaga, rentant el porro i tallant
el broquil a florets petits.

Cuinar el broquil al vapor du-
rant 4 minuts. Reserveu-ho.

Piqueu el porro molt fi i ofe-
gueu-lo juntament amb 1'oli d'oliva
iel de sesam en una paella amplia
o un wok. Quan estigui translucid,
afegiu-hi el gingebre pelat i picat
molt fi, igual que l'all. Cuinar uns
segons abans d'afegir la pastanaga i
el tofu fumat tallats a bastons fins.
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Xef i professor de cuina vegana

©Estela Nieto

menten a la perfeccié plats com el
curri, mentre que per fer una bona
paella o un arrods caldos necessitarem
un gra que absorbeixi molt de brou
i s'ompli de sabor sense trencar-se el
gra.

Cuinar un arros basic per utilit-
zar com a guarnicié o base d'alguns
plats ens pot estalviar molt de temps.
Només cal seguir les indicacions con-
cretes per al tipus d'arros que utilitza-
rem segons la quantitat de midé que
tingui, si és o no integral o si és de gra
llarg o curt.

A continuacié, us expliquem
com preparar un arros oriental amb
verdures i tofu, una recepta perfec-
ta amb aquest cereal. La clau per a
aquest plat és que l'arros ha d'estar
cuit i fred préviament, aixi aconse-
guireu un arros solt i sencer sense
que s'enganxi a la paella ni es desfaci.

Al cap de dos minuts incorporar
els xampinyons tallats a lamines
fines i quan comencin a suar afegir
la col tallada en juliana molt fina.

Esperar que la col s'estovi i incor-
porar l'arros. Remenar perqueé s'inte-
gri bé i afegir el broquil cuit al vapor.

Barrejar els ingredients de la sal-
sa en un pot petit i agitar perque es
barregi del tot. Regueu l'arros i les
verdures amb la salsa i barregeu-ho
perque es reparteixi. Deixar que
s'escalfi bé tot el conjunt i servir,
decorant amb sesam torrat i bitxo
fresc, si us agrada el picant. B
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ALIMENTACIO / KEFIR mga ALIMENTACIO / CONDIMENTS g;)
Kéfir Pro, Cantero de Letur llanga 1'dnic quefir de Vainilla Bio, Fragant i aromatica! Amb la vai-

de Cantero de Letur cabra ecologic amb un alt contingut de de Sonnentor
proteina i 0% materia grassa del mer-
cat. Es presenta en dues versions: una
de natural i una altra amb vainilla. El
Kéfir Pro natural és un deliciés quefir
desnatat que preserva el sabor i la per-
3 : _sonalitat de la llet de cabra, mentre que
KEF. 3 el Kéfir Pro Vainilla ofereix una delica-

da barreja de sabors amb un delicat toc

nilla bio de Sonnentor gaudiras
del sabor i la fragancia floral de la
vainilla pura i natural, sense sucre
i sense aromatitzants sinteétics.
Aquesta vainilla ecologica s'ha ob-
tingut sense la utilitzacié de qui-
mics de cap mena, és apta per a
qualsevol elaboraci6 culinaria i és
perfecta per als teus plats aquestes

d'extracte natural de vainilla.

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

ALIMENTACIO / PASTA

festes nadalenques.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sonnentor
Distribucié: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

mga, COMPLEMENTS ALIMENTARIS mg;

Risoni de llegums, Una varietat de pasta amb forma si- Nous Probidtics Bio, Tens milions de raons vives per

de Sol Natural milar a I'arros elaborada a base de ce- de El Granero Integral prendre'ls. Els nous probiotics de
reals, i molt popular a Italia, Grécia, El Granero tenen 5 bilions de fer-
Turquia... A Sol Natural 1i han volgut ments actius i inulina organica, que
donar un plus de nutricié utilitzant protegiran el teu intesti i el teu sis-

com a base llegums. _ _ tema immune.

SOL P '

natural SOL . . . .
T naturat El resultat és una pasta sense gluten i Amb Probiotic Inm-protect i Probi-

POARBANZOURE I ENTEJA

ROJA .

pes. Sense gluten. Vega.

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

ideal per fer risottos, amanides i so-

?Proitic Prob%otic i

® INM-PROTECT § | LINE sistii |

SEMAR WS e e—w
i i g

|

* probadtices

L)

i ' '

: : S Plus

otic Line Gasseri promouras tenir
una microbiota variada i sana.

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

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

CERTIFICADORA

CERTIFICADORA

INGREDIENTS FAIRTRADE®
SALARIS DIGNES

IMPACTE PETJADA ECOLOGICA m

"Aquests son alguns dels objectius en els que treballem
a Fairtrade gracies al feu compromis i decisi de compra.

1723456771234 SE‘

TRIA
PRODUCTES
AMB SEGELL

FAIRTRADE

#FairtradcEsSostenibilitat
: #FaiftradeEsComercJust

FAIRTRADE

\-

FAIRTRADE

[——
PURE ECOLOGIC B|0

MENJARS

Agtar | aboacar o contingit en un recipiont. Escalfar a foc leet, removent. Mo bl
INGEEDIENTS: Patates® B cadbad® (0%
i 00 g R b e e o’ (.
Vingradients procedents & Magricdtini ecolidica

Dertficat ecoitgic per COME

: i
ESECO.019-CT i- E
Agricultura UE J ez |

Més informacis wwwecpaecat BYEEIEYE

Amb la col-laboracié de:

AT Generalitat
Y de Catalunya

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

Aliments
ecologics

Menja futur

Troba els segells ecologics
a lI'etiqueta dels aliments.

O O ©/ccpae

www.ccpae.cat
% CCPAE

de la Produccié
Agraria Ecologica



http://ccpae.cat/
https://fairtrade.es/es/
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Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Pensaments creatius

Els pensaments existeixen, com
existeix una muntanya, un riu o un
cotxe. I és per la forca dels pensaments
que s’avanca. Projectar bons pensa-
ments genera el corrent energetic ne-
cessari per aconseguir-ne la realitzacio.
Pensar en millorar-nos i millorar el
nostre entorn ja és un primer pas, im-
portant per ser el germen de les acci-
ons que vinguin darrere i per la forca
expansiva que es genera en compartir

aquests  pen-
saments amb
els altres.

Ara en festes de Nadal i Any Nou
és tradici6 reflexionar sobre com mo-
dificar els nostres habits. Es temps de
proposits. Conscienciats ja molts de
nosaltres de la importancia de I’ali-
mentacié per conservar o recuperar
la nostra salut, conscienciant-nos de
com és d’essencial el tipus d’aliments
que triem per recuperar la salut del
planeta, tenim ara l'oportunitat de
tornar-hi a pensar. I decidir cap a on
encaminem els passos.

Qué mengem i per que. Per cos-
tum o per decisi6 pensada. Com afec-
ta la nostra elecci6 a la nostra salut. I
a la dels altres. I al consum d’aigua. I
a la contaminacié, a la desforestaci6 i
al patiment dels animals. Podem can-
viar, des de dins enfora. L’alimenta-

ci6 exclusivament d’origen vegetal
guanya terreny.
Les paraules dels
dirigents politics
en la recent cele-

vl'I'Ilnsumunummun
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Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

ESPAI VIDA SANA

Ecoactius versus
ecorresignats

Sembla que les coses estan canvi-
ant, i quina millor data ara a final
d’any per fer balan¢ de com
hem canviat, com cantaven
aquells del grup Presuntos
Implicados.

També ressalta que, per contra,
els ecorresignats, individus que no
exerceixen accions a favor del
medi ambient, baixen un 9%,
passant de ser gairebé la
meitat, un 49% en 2019, al
38% en 2021.

L'estudi realitzat per
«Who Cares, who does
2021», diu que el percentat-
ge de llars ecoactives suma
adeptes any rere any: des
de 2019 fins avui ha
crescut 6 punts, fins

Es veu que ha estat la
pandemia i el confinament el
que més ha ajudat a fer-nos
reflexionar sobre els nos-
tres habits de vida i de
consum.

al 22%. I, encara
més, afegeix que Es un bon mo-
“En 2030 més de la ment perque els

meitat (53%) de la
poblaci6 mundial
sera ecoactiva, és a
dir, seran «consumi-
dors verds» que exer-
ciran accions sostenibles

que portem 40 anys
sent ecoactius, pre-
diquem, més clar i
més alt, els avantat-
ges de consumir pro-
ductes ecologics. La nos-

brada COP 26 son amb el planeta en el seu dia tra salut i la de ’entorn estan
de moment aixd, a dia”. Ens imaginem quina ecorevo- en perill.. Aix0 és una crida a ser
paraules. B luci6 pot ser aquesta? ECOACTIUS! m

h ‘

8 FIRES CERTIFICADORA

- VEGANO BIUVIDASAN ECONATURAL
- Coneix la norma de certificacié de cosmética ecolégica
Veg g I e ' que més utilitzen les empreses espanyoles
[
4-5-6 FICOBA, 90% ingredients ecologics per a la categoria | i entre el 15-89% per

DICIEMBRE 2021

Stands con productos
veganos, asociaciones,
charlas, showcookings,
musica en directo...

iy mucho mas!
www.beveggie.eus

RECINTO FERIAL
DE GIPUZKOA / IRUN

i CONSIGUE
TU ENTRADA
GRATUITA'!

a la categoria Il (cosmétic ecoldgic o natural amb un % d’ingredients

N ecologics)
@ Empreses amb al menys el 80% dels seus productes a la categoria |
%4 & (cosmetica ecoldgica) i no produeixen cosmetica convencional amb
s altres marques
Menys de 15% d’ingredients ecoldgics (producte cosmetic natural)
S

Per a cosmetica certificada BioVidaSana sense ingredients
d’origen animal

La cosmetica BioVidaSana estd certificada per bio.inspecta

“T'expliquem la veritat sobre la cosmeética econatural a www.biovidasana.org”

Awb La garantia de L Ltsociacio Vida Sana™
" entitat tense anm de Locre ¢ declarada A" utilitat piblica

ASSOCIAGIE
U‘Illll‘ VIDASAN



https://vidasana.org/
https://www.beveggie.eus/index.asp
https://www.biovidasana.org/
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100% nature

Biotona

Euvrel Eor Lifel

MATCHA

Matcha és el te verd més rar, precids i refinat del Japd. Mereix ser anomenat el

rei de tots els tes verds. Els tes Matcha de Biotona es produeixen exclusivament a
partir de fulles joves de te fresc (Tencha).

m Enforteix la immunitat natural

m Sosté la vitalitat en general

m Contribueix a la proteccio de les cél-lules

m Particupa en el control del pes

100% nature

Bigtond

1003 nature

Biotona

Fuel Far Lifel

Biotorid

Beginner's

Premium

MATCHA

100% PURE & ORGANIC

ORIGINAL JAPANESE
GREEN TEA POWDER

SHADED FOR 4 WEEKS | FIRST FLUSH (88

MATCHA: &

100% PURE & ORGANIC

CEREMONIAL JAPANESE
‘GREEN TEA POWDER

SHADED FOR 5 WEEKS | FIRST FLUSH

MATCHA

100% PURE & ORGANIC

ORIGINAL JAPANESE
GREEN TEA POWDER

SHADED FOR 3 WEEKS | FIRST FLUSH

Biotona proposa 3 varietats de Matcha. Tots els tes Matcha de Biotona es produeixen a par-

tir de fulles de te verd de primera collita a principis de maig. Tots tenen el seu perfil de gust
caracteristic, que es pot comptar amb una paleta personalitzada de components. Aquesta @
diferéncia en el sabor pot explicar-se pel tamany de les fulles, el terreny (clima, sol, alcada, egan

etc.), la experiéncia i els coneixements del cultivador, perd sobre tot per la duracié de la f/***:
configuracid, ombra dels arbres de te. =

www.biotona.es — @ @


https://www.biotona.be/es/
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1.000 jardins: A la cerca
de varietats autoctones de soja

Alemanya necessita soja de colli-
ta propia, i per a aixd compta amb
Pesperit investigador de milers de
jardiners aficionats de tot el pais. Es
la base de 1.000 Jardins — L’experiment
de la soja en floracié, un projecte de
recerca participativa que Taifun i la
Universitat de Hohenheim han po-
sat en marxa per a desenvolupar la
produccié ecologica de tofu.

La soja és un cultiu beneficiés per al
sol: aporta nutrients i afavoreix la rota-
ci6 dels cultius. Empreses com Taifun,
per exemple, s’abasteixen de soja de
produccié europea. Pero moltes de les
varietats de la soja no s’adapten a les
baixes temperatures d’algunes regions
alemanyes. Aixi doncs, la produccié
derivada de la soja, com el tofu, depén
de les importacions i les corporacions
mundials proveidores de llavors.

Per a revertir aquesta situacié
i trobar varietats adaptades als

00

\
Raab

Vitalfood

sense
gluten

®

sense
lactosa

de qualitat

mental

camps nacionals que permetin I’au-
toabastament, el projecte pretén re-
copilar dades sobre el creixement de
la soja en tota Alemanya. Entre abril
i octubre de 2022, jardiners volun-
taris d’arreu del pais conrearan di-
ferents varietats de soja a casa seva,
sota sistemes ecologics. Sembraran
10 encreuaments naturals de soja
diferents, alternats amb fileres de
2 especies de plantes amb flor, per
a esbrinar quines varietats prospe-
ren millor en cadascuna de les regi-
ons, quin paper exerceixen les con-

[ COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Nou Prova‘ls

Safra Qualitat organica
e Safra Premium - ,Sargol” del més alt nivell

e 90 Brins de safra per dosi diaria
e Amb *vitamina C per a una bona funcié

Oli d‘alga Omega-3
e 0li d’alta qualitat de la microalga
Schizochytrium sp.

e yna alternativa sostenible i exclusivament
vegetal a I'oli de peix

i .
T -
he -2

o—

Ariadna Coma,
Periodista | bio@bioecoactual.com

T

1z3rfLimited©iackf. Collita domeéstica de soja

dicions climatiques en els cultius. I
sobretot, quina influéncia tenen les
franges de floracié en la soja i en la
qualitat del tofu resultant. Es a dir,
quines flors enriqueixen els cultius
ecologics.

I per que una recerca participa-
tiva? Com més diversos siguin els
jardins en qué es desenvolupi el pro-
jecte, més valuoses seran les dades
obtingudes. 1.000 jardins convida a
jardiners i agricultors professionals o
aficionats, professors d’horticultura,

Calidad organica

Extracto de azairén y
acerola con *vitamina G
natural para una funcién
Peicoldgica

Aceite de alga
Omega-3

250 mg DHA y
125 mg EPA (2:1)
Por capsula
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horts comunitaris i grups escolars a
participar en la iniciativa. Els requi-
sits son senzills: només es necessita
disposar d'un minim de 5 metres
quadrats de jardi i I’esperit de recerca
per a conrear les varietats i acompa-
nyar el seu desenvolupament des de
la sembra fins a la collita.

“Tenim moltes possibilitats de de-
senvolupar la soja per a les regions
més fredes gracies a les tecniques d’en-
creuament naturals i a la passi6 dels
qui es dediquen a la jardineria. Per a la
nutricié6 humana, aixo seria realment
innovador”, destaca Wolfgang Heck,
cofundador de Taifun. Des que es va
posar en marxa 1.000 Jardins 1'any
2016, s’han trobat més de 500 encre-
uaments prometedors per a I’obtencié
de llavors. m

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

1 cop al dia
vegetal

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | (© Facebook (P Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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GUMENDy

ESPAI PATROCINAT PER:
Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es

Gerent de Gumendi

\
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La poda als arbres fruiters

La poda és un repartiment o admi-
nistracié de la llum. La llum és 'ener-
gia que transforma la saba bruta (ai-
gua i sals minerals) en saba elaborada
(nutrients que s’acumulen al fruit). On
hi ha llum, hi ha clorofil-la i vida. On
no hi ha llum, només hi ha miséria.

Pensa, per exemple, en un es-
barzer. La part exterior és verda i té
fruits, pero la part interior és seca i
improductiva. El mateix passa amb
un arbre mal podat. Quan unes bran-
ques donen ombra a d’altres, cap no
produeix fruita per falta de llum.

Quan afronteu la poda dun frui-
ter, podeu trobar tres escenaris.

1. Arbres vigorosos amb moltes bran-
ques dretes com fletxes que van de
baix a dalt (xucladors).

2. Arbres febles, amb les branques pla-
nes i desmaiades, cap avall. Aquests
arbres solen donar fruits molt pe-
tits i amb valor comercial nul.

3. Arbres equilibrats, amb una quan-
titat de fruits adequada, de bona
mida, sense xucladors i amb una
estética perfecta.

On hi ha llum,
hi ha clorofilla
ivida

Primer escenari:
arbre vigoros

Es propi d’arbres mal podats: xu-
cladors abundants, conseqiiéncia
d’'una poda excessiva. I’arrel bomba
molta saba bruta i les branques i fu-
lles de I’arbre no poden processar-la.
L’arbre reacciona produint branques
i fulles en quantitat per intentar ges-
tionar tanta saba.

En aquest cas, fes una poda d’acla-
rida. Despulla l'arbre de branques
senceres, de manera que les que que-
din tinguin el seu espai il-luminat.

Important: mai tallis una branca
per la meitat.

123rfLimited©sima. Poda de pomera

Aixi, I’arbre quedara amb el ma-
teix volum, pero les branques més
aclarides i amb més llum.

Segon escenari:
arbre feble

La causa de la feblesa d’un arbre
pot ser la manca de fertilitat de la
terra, la manca de reg o la manca de
poda. Per tant, davant d’arbres aixi
incideix en aquests tres aspectes: més
reg, més adobat i més poda.

Tercer escenari:
arbre equilibrat

En aquest cas, el millor és conti-
nuar amb les bones practiques. Es co-

BIOECO ACTUAL 19

AGRICULTURA g’;

Es cometen més
errors per excés
que per defecte
de poda

meten més errors per excés que per
defecte de poda. Davant del dubte, és
millor quedar-se curt. A més, sempre
cal conservar les formes piramidals o
troncopiramidals de I’arbre perque
aprofiti la llum al maxim.

Si I’arbre “es girés”; és a dir, si les
parts altes s6n vigoroses i les baixes
febles, significaria la mort del fruiter.

D’altra banda, si vols tallar una
branca perqué no creixi més, deixa
que la darrera gemma sigui de fruit.
Per contra, aquesta gemma haura de
ser de vegetacio o fusta en cas que vul-
guis que la branca segueixi creixent.

Finalment, recorda que la poda
d’un arbre és un examen el resultat
del qual obtindras al cap d’'un any. B

!
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Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

COSMETICA
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| ZERO WASTE
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uana Labrador Moreno, Dra. en Biologia i Professora d’ Agroecologia
a VEscola d’Enginyeries Agrdries de la Universitat d’Extremadura | labrador@unex.es

Es possible recuperar el sol?
Deu practiques que evitaran la seva degradacio

Dir que el so0l és un recurs vulnera-
ble, en pot sorprendre molts. Estem
acostumats a percebre’l com un su-
port inert, sustentador de les nostres
activitats. No obstant, res més lluny
de la realitat.

Si ens centrem en els sistemes
productius, la multifuncionalitat del
terra de cultiu esta condicionada per
I’acci6 humana. En aquest context, si
els nostres models de gesti6 del sol
son conservatius i no exhauridors i
li tornem part de la biomassa collida,
aportem matéria organica com a fems
0 compost; mantenim cobertes vege-
tals i integrem l’arbrat, el terra actua
com a gran transmutador, rebent les
restes organiques en diferents estats
i convertint-les en multiples formes:
aliments, fibres, fusta i energia.

En aquesta transformacié del que
és organic es facilitara la biodisponi-
bilitat del mineral a través dels cicles
biogeoquimics i alhora, a través d’'un

ALIMENTACIO

123rfLimited©sherisg. Fertilitzant d’adob de vaca i palla

procés “alquimic”, donara pas a la
neoformaci6 de les substancies htimi-
ques, un veritable banc de nutrients,
substancies fitoactives i components
funcionals, de I'entramat estructural
edafic. No és sobrer recordar ’etimo-
logia de la paraula huma —del llati “hu-
manus”, formada per “humus” que
significa “terra”, i el sufix “-anus” que
indica “procedéencia d’alguna cosa”-.

Seguint amb el metabolisme del
s0l, a I'interior, com si fos una cadena
de muntatge, utilitza part d’aquests
constituents minerals, en associacig
amb les argiles, les substancies hu-
miques i 'activitat de medi viu, per
a través de la bioestructuracié cons-
truir un modelatge endogen, format
per buits de diferent mida i funcio-
nalitat, el que anomenem porositat,

Novelal 1
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L'autentic sabor del
formatge en un nova i
deliciosa varietat de pasta
fresca artesana elaborada
amb ingredients ecologics
de primera qualitat.
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generant-se amb aixo, la formaci6 de
propietats emergents que resultaran
en l'agregacid, 'estructuracié del sol
i en la seva estabilitat. Aquestes pro-
pietats emergents sén un factor clau
en la conservacio i la qualitat del sol,
en la nutrici6 i el desenvolupament
radicular de les plantes; tenint també
un paper destacat en relaci6 amb la
dinamica, la retenci6 i la qualitat de
laigua, amb el segrest del carboni i
amb la resiliencia —capacitat de recu-
peraci6- del sol.

Les collites dels sols de cultiu ben
estructurats sén també collites d’ai-
gua. L’aigua visible que forma part
de la composicié de la fruita i verdu-
ra que consumim, de la biodiversitat
vegetal, microbiana i animal i I’aigua
no visible que funciona com a engra-
natge de tota la dinamica de la vida
mineral i organica donant funcionali-
tat al sol perque al seu torn actui com
a magatzem -a la macro i microporo-
sitat- i com a filtre biologic.

ALIMENTACIO
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Com a ultim apunt, en agrosis-
temes no sotmesos a aquest procés
bellic de I’ésser huma davant la na-
turalesa cultivada que anomenem
agricultura industrial, els sols actuen
com a reguladors de nombroses, i pe-
rilloses, plagues i malalties.

Es evident que desconeixem alld
que el sol ens pot oferir en tots els
ambits de l'existéncia humana i ig-
norem I’enorme impacte de la nostra
activitat sobre aquest recurs -en for-
ma de degradacio, i desertificaci6 en-
tre altres gracies-, sumat a la manca
d’instruments politics, economics
o de planejament eficacos per a la
seva proteccio.

Degradaci6 i desertificacié no sén
la mateixa cosa, encara que totes
dues defineixen pérdues; la primera,
la pérdua de qualitat bioldgica i va-
lor econdmic; la segona, perdua de
la funcionalitat per contaminacio,
salinitzacié i erosid. Totes dues suc-
ceeixen a nivell mundial, tenen més
incidéncia en zones arides, semiari-
des i subhumides seques, i estan oca-
sionades majoritariament per la
gestié agraria industrial sumada a

processos com: desforestacio, can-
vi climatic antropic, contaminacio,
segellat, etc.

Sent un recurs de vital importan-
cia podriem preguntar-nos qué podem
fer per passar de testimonis passius
de la degradaci6 a actors actius de la
conservacio i la millora del sol? Resu-
meixo deu practiques que ens poden
servir de guia.

1. Frenar la pérdua de sol agrari
fertil, sota carreteres, construcci-
ons o parcs solars.

2. Eliminar I'ts de biocides i1’aboca-
ment de substancies contaminants.
La permanencia dels metabolits
produits en la seva degradaci6 con-
taminara durant centenars d’anys
el sol i 'aigua impedint la fertilitat
ilavida al seu interior.

3. Evitar-ne la compactaci6. Prote-
gir-lo del pas de maquinaria pesa-
da, conreu intensiu, monocultiu,
0 excés de carrega ramadera.

4. Protegir-los de l'erosi6 i els im-
pactes climatics adversos. Mante-

123rfLimited©rh2o1o0. Bio fertilitzants

nint cobertes permanents naturals
o cultivades; aixi com I’associacié
cultiu-arbrat i el minim o no conreu.

. Enriquir-los amb matéria or-

ganica. Subproductes organics i
fems, compostats. Adobs verds, ro-
tacions, mulching, etc. i aportacié
i esmenes minerals naturals com
les farines de roca.

. Utilitzar practiques adequades a

ambients agroclimatics: refores-
tacid, pastures permanents, deve-
ses, cultius no exhauridors, associ-
acions de cultiu adaptades.
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7. Introduir la ramaderia a través
d’un pasturatge racional, duent a
terme una millora de la qualitat
de pastures i farratges, aixi com
de la qualitat dels fems.

8. Utilitzar llavors no tractades i
d’alta rusticitat que optimitzin
la generaci6 d'un microbioma
adaptat i la salut de la plantaiel
sol.

9. Afavorir la biodiversitat cultiu
i no cultiu i I’edafodiversitat a i
sobre el sol.

10.Realitzar una bona gesti6 de la
quantitat i la qualitat de l’aigua.
Us d’aigiies per a reg, que no sa-
linitzin el sol, que la seva carrega
bacteriana no sigui elevada, que
no aportin metalls pesants, ni res-
tes de biocides.

Es penés perd el nostre moén es
comporta amb el sol com els protago-
nistes d’un dels acudits del Roto, on
el pilot per megafonia diu: “senyors
passatgers per augmentar la velocitat
hem eliminat el tren d’aterratge”. Tal
com sona. H

ALIMENTACIO

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Bavo van den Idsert: “Necessitem rapidament una
comptabllltat de costos i un preu real dels productes”

Bavo van den Idsert (1960) va
comencar el seu contacte amb el
mon ecologic I'any 1987, en acabar
els seus estudis de llengua i litera-
tura holandesa.

Després de diversos anys d’ex-
periencia en diferents organitzaci-
ons de comerc i promoci6 ecologi-
ca, com Natudis o BioNederland, va
ser director de 1’organitzacié ecolo-
gica holandesa Bionext i membre
de la junta directiva de IFOAM UE
(2011-2019).

Des de la primavera de 2020, és
el director d’OPTA EU, I’Associaci6
Europea de Processament i Co-
mer¢ Ecologic que representa les
principals empreses ecologiques.
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Aconseguirem que el 25% de la
superficie agricola de la UE sigui
ecologica en 2030?

Confio plenament que ho aconse-
guirem. Paisos com Austria, Suissa i
Dinamarca, demostren que és possi-
ble, mentre que Alemanya, Franca,
Suécia, Italia i Espanya s’estan po-
sant les piles. La interacci6 entre un
fort lideratge governamental a favor
de l’agricultura ecoldgica sostenible
i I'impuls dels agricultors, les em-
preses alimentaries, el comer¢ mi-
norista i els consumidors és la base
de l’eéxit. Tota la cadena ha d’estar in-
volucrada. El fort lideratge de la UE
en favor de l'agricultura ecologica i
sostenible és el que em fa confiar que
tindrem éxit.

Que més poden fer les institu-
cions europees per a contribuir al
desenvolupament de I’agricultura
ecologica?

En primer lloc, iniciar una cam-
panya de promocié per augmentar
el coneixement sobre els aliments,
l’agricultura ecologica i ’Euro Fulla.
Per a transformar als consumidors en
compradors potencials, primer han
d’entendre els beneficis de I’ecolo-
gic per a la seva propia salut i la del
nostre planeta. La integraci6 dels ali-
ments 100% ecologics en els serveis
d’alimentaci6 governamentals seria
també un fort senyal per als Estats

“Mantenim les arrels 1
els cultlus trad1c1onals

11 Leuilles pardinas. ;
& Pandina lmtils

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
oficina@hortdelsilenci.cat - www.hortdelsilenci.com

membres. I no oblidem I’educaci6.
Si els joves comprenen els beneficis
dels aliments i I’agricultura ecoldgica
per a la seva propia salut i el futur del
nostre planeta, seran consumidors
més responsables del que ha estat la
meva generacio.

Esta tot en la taula de debat po-
litic dels Estats membres, o la UE
podria fer més per a transformar la
industria alimentaria?

Mentre es permeti contaminar
el medi ambient, malgastar la bi-
odiversitat i la salut i amenacar el
nostre clima amb les emissions de
COz2, sense cap cost, la produccié in-
clusiva de I’ecologic, que redueix els
costos socials de manera distintiva,
no proporciona un model de nego-

La Comissio Europea
hauria de comencar
amb un impost zero
per als aliments
ecologics saludables
i sostenibles i un
impost addicional
per als aliments
convencionals
insalubres i
insostenibles
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ci rendible, perque la diferéncia de
preu entre el convencional i I’eco-
logic continuara sent massa gran.
Necessitem rapidament una comp-
tabilitat de costos i un preu real dels
productes. La Comissié hauria de
comencar amb un impost zero per
als aliments ecologics saludables i
sostenibles i un impost addicional
per als aliments convencionals in-
salubres i insostenibles, tal com va
aconsellar el Parlament de la UE
quan va aprovar amb una majoria
massiva l'estratégia ‘De la Granja a
la Taula’.

Quin paper pot exercir la indus-
tria de processament i comer¢ eco-
logic en aquest canvi de paradigma?

La indastria d’aliments ecologics
ha desenvolupat una metodologia de
processament basada en els valors
ecologics: aliments sans i cura del
medi ambient, que mostren el seu
valor afegit. L’abséncia d’additius qui-
mics, I’absencia d’OGM, I'exclusi6 de
determinades teécniques de processa-
ment, contribueix realment a la sa-
lut, a més dels valors saludables de la
practica de I’agricultura ecologica. En
I'ambit de la sostenibilitat, la nostra
indastria esta al capdavant, reduint
I'ts d’energia, utilitzant energia ver-
da, reduint els envasos, etc. La indds-
tria dels aliments ecologics, junta-
ment amb les empreses comercials,
son essencials perque la demanda i
loferta estiguin equilibrades. Aixo
sera necessari en la década vinent per
a aconseguir el 25% de terres agrico-
les ecologiques a la UE. Sense el mer-
cat aix0 és impossible.
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Esteu creant una xarxa de conei-
xements en materia de transforma-
ci6 i comerc¢ ecologics.

Es important per a intercanviar co-
neixements i experieéncies que mostrin
les necessitats. Estem creixent i expan-
dint-nos rapidament, dins i fora I'UE.
Necessitem connectar-nos a nivell de
processament i comer¢. Hi ha molts
reptes i oportunitats. I necessitem un
enfocament europeu en molts temes.

Com poden contribuir els grups
de treball d’OPTA a la indtstria ali-

mentaria?

Amb la participacio6 directa i el co-
neixement dels nostres membres cre-

ALIMENTACIO

em posicions i accions que donen su-
port al treball dels nostres membres.
En l'assemblea general, els membres
votaran les nostres posicions i plans
d’accié per a la gestié dels residus
d’acid fosforic, I’etiquetatge nutricio-
nal i ’acci6 climatica.

Com valora el llancament i els
primers quatre anys d’OPTA?

Vam comencar amb el gran entu-
siasme dels 15 membres fundadors.

Al principi ens vam centrar en la
manipulacié de residus i en l'acid
fosforic, grans debats actuals en la
xarxa internacional de RESCUE. En
els ultims dos anys hem pogut am-
pliar el nombre de membres de 22
a 35 i involucrar a nous paisos. Aixo
també ens ha donat la possibilitat
d’ampliar I’agenda, amb grups de
treball sobre Clima, Processament
i etiquetatge, Importacié i certifica-
ci6, Marqueting i promocid, Residus
i Acid fosforic.
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Quins s6n els objectius per a
2022?

Traslladarem I'oficina a Brussel-les
iampliarem la nostra xarxa i cobertu-
ra tematica, en relaci6 amb la nostra
agenda: I’aplicacié del nou reglament
ecologic, l'estratégia ‘De la Granja a
la Taula’, l'etiquetatge de sostenibili-
tat i salut, el clima i la promoci6 i un
major enfortiment de la nostra coo-
peracié amb totes les parts interessa-
des en I’agricultura ecologica. B

F
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Sospesar oportunitat ‘Residus Zero’

Al rapid augment de les botigues
“Zero Waste’ (residus zero) se I’esta co-
neixent com una revolucié de la ven-
da al detall. A tot Europa s’han obert
centenars de botigues dedicades a
productes ‘residu zero’ i a la venda
a granel en els darrers cinc anys, on
han generat un gran seguiment entre
les creixents files de “malbaratadors
zero”.

L'informe de 2020 de Zero Waste
Europe i Eunomia Botigues sense emba-
latges a Europa, prediu un fort creixe-
ment continuat per al sector minoris-
ta de venta de productes ‘residu zero’.
En el millor dels casos, diu, el mercat
podria tenir un valor de 3.500 mili-
ons d’euros el 2030.

Perd, pot el sector minorista es-
pecialitzat en productes residu zero
mantenir el seu impuls impressio-
nant de creixement? I com responen
al fenomen ‘residus zero’ les botigues
especialitzades en productes ecolo-
gics i naturals i la industria en gene-
ral? Intentem esbrinar-ho.

COSMETICA

El rapid augment de la venda
al detall de residus zero

L'augment de les botigues mino-
ristes dedicades a productes ‘residu
zero’ ha estat de fet rapid. Unpackaged,
que es va obrir a Londres el 2007, ha
estat descrit pel guru mundial del
‘residus zero’ Bea Johnson (autora de
Zero Waste Home) com el “primer ma-
gatzem d’aliments a granel de l'era
moderna”. En aquesta época van co-

Tota la teva pell,
un sol sabo

El cosmétic tot en u
per ala neteja familiar
més sostenible i saludable
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mencar a obrir-se botigues especialit-
zades en productes ‘residu zero’ a tot
Europa (Unperfekthaus, a Alemanya,
va ser un altre venedor pioner i un
“minorista de referéncia” per als em-
presaris de productes ‘residu zero’).

Des del 2015, la venda al detall de
productes ‘residu zero’ ha experimen-
tat un creixement molt més gran. Se-
gons Zero Waste Europe, ara hi ha prop
de 2.000 establiments especialitzats

7
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en productes ‘residu zero’ als 10 pai-
sos que es van enquestar el 2020. Ates
que aixo excloia el Regne Unit (150
botigues), Italia i els paisos nordics, és
probable que la xifra de tota Europa
estigui més a prop dels 3.000.

L’oferta basica del minorista espe-
cialitzat en productes ‘residu zero’ es
basa generalment en una area d’au-
toservei a granel, per a la llar i per a
la cura personal. Els productes secs i
solts es distribueixen a través de con-
tenidors expenedors i sacs, mentre
que els productes de neteja ecologics
i productes de cura personal a base
de liquids es subministren a través de
les estacions de recarrega.

Enfocat al centre de la ciutat

L'enquesta Zero Waste Europe, que
només va estudiar empreses petites
de propietat local, mostra que la fac-
turacié mitjana de les botigues de
productes ‘residu zero’ és de 170.000
€ 1 que el 74% de les botigues es tro-
ben al centre de les ciutats.

Sello A

artesanta

comunttat valenctana

Fabricacié local i artesanal.
Descobreix els nostres processos.

100 |

Cinc generacions fent del
sabd una manera de viure.
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Com han de respondre les boti-
gues d’aliments ecoldgics i naturals
a la tendeéncia de productes ‘residu
zero™?. Els minoristes especialitzats
en ecologic i les botigues de produc-
tes ‘residu zero’ comparteixen da-
des demografiques similars amb els
clients. Aixi, moltes botigues ecolo-
giques i naturals han anat ampliant
la seva oferta de productes a granel,
en part com una forma d’ampliar el
seu atractiu a una nova generacié de
consumidors verds més joves, perd
també per protegir-se de la nova
competencia.

Les cadenes ecologiques també
amplien la seva oferta de productes
‘residu zero’. A la seva botiga insignia
de Paris, Biocoop ofereix ara 250 pro-
ductes a la seva estacié de recarrega i
té previst desplegar-los a nivell nacio-
nal. Planet Organic de Londres compta
ara amb estacions de recarrega fran-
quiciades de Unpackaged a les seves
onze botigues.

Entrar a les grans superficies

El creixent interés public pel co-
merc al detall sense envasos ha atret

I’atenci6 dels principals supermer-
cats. A Gran Bretanya, Waitrose va
anunciar el llancament de les seves
estacions de recarrega Unpacked, que
esta provant en tres botigues. El de-
tallista diu que la prova esta “disse-
nyada per provar com els clients po-
drien comprar en el futur”. Motrisons
i Asda també han llancat esquemes
dissenyats per acabar amb els plas-
tics d’un sol ts. A Suissa aquest estiu,
Coop ha provat passadissos de recar-
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rega en diverses de les seves botigues
més grans. I Carrefour ha estat pro-
vant una férmula similar amb I'aigua
en algunes botigues espanyoles.

Malgrat I’alta visibilitat publicita-
ria al voltant d’aquests assajos, els mi-
noristes especialitzats en productes
‘residu zero’ semblen generalment
esceptics en que els supermercats pu-
guin fer que aquest tipus de venda al
detall funcioni a gran escala.
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La tendéncia ‘residu zero’
ha arribat per quedar-se?

El concepte residus zero es conver-
tira en una caracteristica permanent
del panorama comercial? Es una pre-
gunta dificil de respondre definitiva-
ment. Encara hi ha algunes barreres
politiques importants per a ’'adopci6 a
gran escala. Per exemple, actualment
no hi ha cap enfocament harmonitzat
sobre la manera com es regulen les bo-
tigues ‘residu zero’ a Europa. Després,
hi ha la necessitat de reflectir millor
el cost total dels envasos, que els de-
fensors dels productes ‘residu zero’ di-
uen que es subvenciona efectivament
perqueé els costos ‘externalitzats’ no es
reflecteixen en el preu dels envasos.

També hi ha reptes comercials.
Les cadenes de subministrament
d’aliments i productes a granel en-
cara estan poc desenvolupades, cosa
que redueix I'eficiéncia i augmenta el
cost. I hi ha feina a fer perqué el con-
cepte ‘residu zero’ sigui més atractiu
per als propietaris de marques. Apa-
reixen algunes estacions de recarrega
de marca a les botigues, pero les opor-
tunitats continuen sent limitades. ®

COSMETICA
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior

Formes d’aplicacio i precaucio
en I’Gs dels olis essencials

La popular frase de “menys és
més” podria ser emprada al mén de
laromaterapia per expressar molt
adequadament la poderosa forma
d’actuacié i I'eficacia d'una gota d’oli
essencial.

Com indica el nom, els olis es-
sencials (AE) sén l’esséncia pura de
la planta. Es I’esséncia volatil de la
planta aromatica obtinguda per ar-
rossegament de vapor d’aigua. S’em-
pra el terme “esseéncia” i no “AE”
quan les molécules, en lloc de per
destil-lacié, s’extreuen per expres-
si6 de ’escorca (és a dir esprement),
com és el cas dels citrics. Parlem
d’esséncia de llimona i no d’AE de 1li-
mona. Encara que sén volatils, se’ls
anomena “olis” perqué son lipofils,
és a dir, no es barregen amb l’aigua
siné amb els cossos grassos. Per aixo,
i per com son de potents, es recoma-
na la seva diluci6 en olis vegetals per
al seu us topic. La mida de les mo-
lecules i aquesta atracci6 pels lipids
fan que penetrin amb més facilitat a
les capes de la pell, és per aix0 tam-
bé que, la precauci6 en el seu s i
la supervisié d’un especialista sén
necessaries ja que, per exemple, en
la seva aplicaci6 inhalada, la quanti-
tat i el temps d’exposicié han de ser
controlats perqué poden arribar a ser
neurotoxics.

A més de 'escorca, les molecules
dels AE es poden trobar a les dife-

AROMATERAPIA

rents parts de la planta (fulles, fruits,
flors, llavors, arrels...).

La varietat de I’espécie de la plan-
ta, les condicions climatologiques, el
terreny, I'altitud, el moment de re-
col-lecci6, la forma d’extraccié... do-
naran lloc a diferents qualitats i als
anomenats quimiotips i subquimi-
otips, que sén les variacions quimi-
ques en la composicié dels diferents
olis essencials. Els AE s6n estructures
quimicament molt complexes, que
depenent de I'oli poden tenir fins a
més de 100 components diferents
i encara que un AE tingui una con-
centracié alta d’'un de sol, pot tenir

) 123rfLimited©dragoscondrea

dotzenes d’altres components. Es la
sinergia de tots ells en equilibri la
que confereix als olis propietats tan
eficaces.

Les formes d’administracié més
freqiients dels AE s6n la inhalacié
(a través d’'un difusor aromatic, de la
inhalaci6 directa de 'oli en un mo-
cador...), la via topica (a través de la
seva aplicaci6 sobre la pell diluits en
olis vegetals, cremes, xampus... Hi
ha punts clau d’absorci6 al cos com
la coroneta, front i temples, sobre
organs vitals, plantes dels peus...) i
la via oral (competéncia de metges i
aromaterapeutes experts). B

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

Fundat fa 30 anys pel farma-
céutic aromatoleg Dominique
Baudoux, PRANAROM, Ilabora-
tori cientificomedic, lider en aro-
materapia cientifica, és referent
mundial per la qualitat de les
materies primeres. Els seus més
de 300 olis essencials compten
amb la denominaci6 AEQT, se-
gell de qualitat que ho avala.

Els olis essencials estan qui-
miotipats, son 100% purs i natu-
rals i procedeixen de plantes, bo-
tanicament i bioquimicament
definides.

PRANAROM és un dels pi-
oners en la investigacié d’olis
essencials. Actualment, la inves-
tigaci6 continua sent una priori-
tat juntament amb el desenvolu-
pament de noves formulacions i
arees d’aplicaci6 dels seus pro-
ductes.

La Sinergia essencial bio
és una sinergia multifuncional
tnica amb olis essencials de cer-
tificacié ecologica. Serveix per a
la cura de la pell i de la ment,
ja que calma, relaxa i equilibra.
Conté olis essencials que es po-
tencien entre ells, sumant-ne les
propietats i oferint un retorn a
lequilibri i a la serenitat.

PRANAROM
\

Serenitat - Equilibri
Olis essencials 100% ecologics

WWW.PRANAROM.COM

(f) PRANAROM.ESPANA @PRANAROM_ES
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Roberto San Antonio-Abad, President i
responsable de Formacio de COFENAT

Cofenat

Som Professionals. Som COFENAT

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

Es crea el primer partit politic
que defensa les Terapies Naturals

El passat mes de juliol es va ins-
criure en el Registre de Partits Poli-
tics el primer partit que es crea amb
I'objectiu de defensar les practiques,
practicants i productes de Terapies
Naturals des de ’ambit de I’acci6 po-
litica. El Partit de les Terapies Natu-
rals (PTN) neix com a conseqiiéncia
de l'atac irracional que des de diver-
sos ambits de 'administracié ve es-
devenint des dels dltims temps, que
desemboca en un “Pla per a la protec-
ci6 de la salut enfront de les pseudo-
terapies” que l’actual govern va tirar
endavant, creant una enorme confu-
si0, ridiculitzant a més de 60.000 pro-
fessionals i a més de 10.000 empre-
ses del sector (segons dades oficials
de I'’Agencia Tributaria), sense donar
una informacié verac i contrastada i
induint a error al ciutada.

Segons defensa el PTN, “totes les
Terapies Naturals tenen en comu una
concepci6 holistica de ’ésser huma,
en la que hi ha dos grans enfocs:
I'enfoc sanitari i el no sanitari”. En
aquest sentit, proposa una doble es-
tratégia en la defensa de les Terapies
Naturals:

e Enfoc sanitari: a partir d’'un tre-
ball d’autoregulacié de cadascuna
de les terapies, es busca defensar
la regulacié per part de ’Admi-
nistracié d’aquelles practiques,
practicants i productes que ja es-
tan regulats en altres paisos del

nostre entorn, i defensar la seva
integracio en el Sistema Nacio-
nal de Salut (SNS), aixi com defen-
sar la regularitzaci6 d’altres practi-
ques susceptibles de ser integrades
en el SNS.

e Enfoc no sanitari: promoure I'au-
toregulacié d’aquelles practiques,
practicants i productes que no si-
guin susceptibles de ser regulats
per ’Administracié6 amb fins sa-
nitaris, i defensar el seu lliure exer-
cici sota aquesta autoregulacio.

L’accié del PTN esta inspirada en
el necessari respecte mutu que hi ha
d’haver entre tots dos enfocs, el sa-
nitari i el no sanitari, sent 1’objectiu
comu de tots els practicants de Tera-
pies Naturals, ja sigui prestant serveis

123rfLimited©saphiens

terapéutics o generant productes, fa-
cilitar la salut i la cura, en un marc de
bones practiques que eviti situacions
d’abus cap a persones vulnerables;
que fomenti el respecte a totes les
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formes de vida, i la sostenibilitat i la
cura de I’entorn.

Cal passar a I'accio, perque el go-
vern i les institucions no faran res si
no se les empeny des de I'ambit po-
litic. Considero important parlar-los
de tu a tu. Quan un politic vol crear
una llei sobre una qiiestié regulada
en altres paisos de la Uni6 Europea
fan servir 'argument que “en altres
paisos aixo és una cosa normalitzada
i regulada”, perd, quan parlen de les
Terapies Naturals miren a una altra
banda inventant dades falses i ome-
ten el reconeixement de qué gaudei-
xen en paisos del nostre entorn.

Per aix0 mateix, és important no no-
més que defensi les Terapies Naturals,
sind que el seu nom també porti aques-
ta denominaci6 perqueé al contrari d’al-
tres partits que diuen posicionar-se en
algun moment de la legislatura a favor
de les mateixes amb I'inic afany de
recaptar vots, aquest partit porta en la
seva essencia, en els seus estatuts i en-
tre les seves finalitats principals la de
buscar una regulacio dels professionals
que exerceixen les Terapies Naturals o
també denominades terapies comple-
mentaries i alternatives, tal com s’es-
tableix en I'Organitzacié Mundial de
la Salut (OMS). Si ets una persona afi a
les Terapies Naturals hauries de donar
una oportunitat a aquest nou partit, si
no és afiliant-te pots fer-ho difonent
les seves noticies o esdeveniments. B

TERAPIES NATURALS

Comptem amb tu

Informa't C 913142 458 - cofenat.es

Es el

de fer-te Soci

Descobreix tot el que fem per als Professionals de Terapies Naturals:
-Tenir una de les millors assegurances de responsabilitat Civil (amb una cobertura de 1.000.000¢€)
- Assisténcia sanitaria privada exclusiva per a socis i familiars
-Servei de cooperativa de treball associat. CONAMAD

- Ajuda en la nova Llei de Proteccio de Dades (LOPDGDD)

- Gestoria laboral i fiscal per a autdnoms i pimes

- Subvencio a la formacié en metal-lic

GESTION
DE LA CALIDAD

|so 9001:2015

ER-0027/2021

I més beneficis, com la borsa de treball, preus especials...

moment

- Defensa juridica al feu servei
- Formacio continua

= ofenat

Som Professionals. Som COFENAT
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Cabellera de lleo: el fong de la memoria

Hericium erinaceus, cabellera de 1leo,
ésun fong que creix formant grans mas-
ses blanques i esfériques de 10 a 25 cm.
Amb aspecte filamentds, les masses en
cascada es superposen unes sobre les
altres sobre el seu peu. Es reconeix
amb facilitat per les seves caracteristi-
ques barbes filamentoses que s’assem-
blen a una cabellera de lle6, d’aqui el
seu nom. Es un fong d’amplies pro-
pietats medicinals alhora que un
bon aliment amb alt valor nutricio-
nal. En xines se’l coneix per hou téu
gli, fong cap de mico, i en japones per
yamabushitake, fong de la muntanya
amagada.

Hericium erinaceus creix en troncs
d’arbres de fusta dura. Conté substan-
cies bioactives amb efectes beneficio-
sos sobre el sistema nervios, el siste-
ma digestiu, el sistema circulatori i el
sistema immunologic. Per les seves
propietats terapéutiques és usat com a
medicina a la Xina, Jap6, Corea i India.

Tant el miceli com el cos fructifer
contenen compostos bioactius amb
eficacia farmacologica. Hericieum és
ric en proteines, minerals com ger-
mani, seleni, potassi, fosfor i zinc,
aminoacids essencials i substancies
bioactives, com beta-glucans, erina-
cines, hericerines i hericenones. Els
seus principis bioactius presenten ac-
tivitat antitumoral, antioxidant, im-
munomoduladora i neuroprotectora.

Afavoreixen la bona salut del sis-
tema intestinal, de ’hepatic, del car-
diac i tenen activitat nefroprotectora
en ronyons. Controla els nivells de
sucre i de lipids. La seva acci6 intesti-
nal regenera l’epiteli de les mucoses
de I’'aparell digestiu, estant indicat en

PRODUCTES DE NETEJA

cas d'tlceres gastriques i duodenals,
inflamacions croniques de la mucosa
intestinal, i en patologies d’intesti ir-
ritable i malaltia de Crohn. Protegeix
enfront de l'estrés oxidatiu degut a
que és molt rica en SOD (Super Oxid
Dismutasa). L’estrés oxidatiu esta di-
rectament relacionat amb patologies
neurodegeneratives, com la malaltia
d’Alzheimer i de Parkinson. Les eri-
cenines indueixen la produccié de
I’hormona NGF (factor de creixement

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

\ . . :
123rfLimited©jyk10158102. Hericium erinaceus (Cabellera de Lled) fregit amb xampinyons

nervios), que és la responsable de la
regeneracié neuronal. Aquesta capa-
citat d’estimular, regenerar i potenci-
ar la salut del cervell i dels nervis és
la que fa possible conservar la funcié
cerebral activa i saludable. Cabellera
de 1le6 és el fong de la memoria.

Hericium erinaceus es pot prendre
cru, cuinat, sec o preparat en forma
de te. També es pot consumir en for-
ma d’extracte pur. B

@trebolverdeeco
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Nutricio, estres i

Que la dieta influeix sobre el nos-
tre sistema nervios és un fet.

El sistema nerviés simpatic par-
ticipa en la resposta coneguda com
a “lluita o fugida” i regula funcions
corporals com la freqiiéncia cardiaca
ila pressio arterial. El sistema nervids
parasimpatic té efectes oposats que
ajuden al cos a tornar a I’estat de cal-
ma. Quan l'activitat del sistema ner-
viés simpatic és elevada i es manté
en el temps, pot ocasionar canvis a la
nostra fisiologia i ser perjudicial per
a la salut. De la mateixa manera, un
elevat nivell de cortisol -’hormona
de l'estrés- a I'organisme pot danyar
també els teixits.

Els estudis mostren que el sistema
nervios simpatic respon als canvis en
la ingesta calorica; la restricci6 calo-
rica disminueix I’activitat del sistema
nervids simpatic i 'administracié de
carbohidrats ’augmenta i la insulina
pot ser un vincle important entre els
canvis en la ingesta dietética i els can-
vis en el flux simpatic central.

Quins aliments i nutrients
poden ajudar a equilibrar-nos?

Alguns aliments ens poden aju-
dar a reduir lestres. Cal destacar
els acids grassos Omega-3 com ara
el DHA i ’EPA. Un déficit en aquest
tipus d’acids grassos pot provocar al-
teracions de la memoria, la concen-
traci6 i la capacitat d’autocontrol.
Assegurar l'aportacié del complex
B, també és molt important ja que
la deficiéncia en aquestes vitamines

123rfLimited©ratmaner. Aliments nutritius com a font de melatonina i triptofan
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pot donar lloc a irritabilitat i a més
susceptibilitat a l’estres, insomni i
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alteracions de l'estat d’anim. En
aquest sentit, les fruites i verdures
i el llevat de cervesa so6n indispen-
sables. Altres nutrients molt impor-
tants son l'aminoacid triptofan, el
magnesi i la vitamina C. El triptofan
és fonamental per a la sintesi de la
serotonina al cervell i afavorir un
bon estat d’anim. En aquest sentit,
la combinaci6 del triptofan amb la
gelea reial déna molt bons resultats
per millorar I’estat d’anim i I’estres.
La gelea reial també conté complex B
i ens pot ajudar a restablir el nostre
nivell d’energia, normalment min-
vat en les situacions d’estres i estres
sostingut.

D’altra banda, diferents estudis
han demostrat que les substancies
antioxidants com la melatonina, el
triptofan, la vitamina E i la vitami-
na C milloren la tolerancia a l’estreés,
per la qual cosa els complements que
conjuguen aquests micronutrients
son ideals per reduir l’estrés i poden
ajudar en els trastorns del son i de
lestat d’anim. ®
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Desodorant citrus,
de Piel Sana

Hidrata i protegeix, a més de ser bo
terapéuticament per a les aixelles.
Desodoritza suau i profundament
la pell sense obstruir els porus ni
fer-los malbé, protegint la flora
amb probidtics marins. Aporta al
microbioma de les aixelles hidra-
tacié i nutricié amb oligoelements
del mar i principis actius valuosos
d'origen vegetal totalment orga-
nics. Permet la transpiracio i evita
la mala olor gracies al zinc natural
de mar.

Sabo cosmeétic eco essencial,
d’Essabo

Sabé cosmeétic de bany aromatitzat
amb olis essencials de lavanda, ca-
nyella i taronja.

La seva base esta elaborada amb oli
de coco d'agricultura sostenible i oli
d'oliva procedent de cultius bio es-
panyols.

Elaborat artesanalment mitjancant
saponificaci6 tradicional en fred.
Idoni per a tot tipus de pells, inclo-
ses les delicades i/o sensibles.

Exfoliant a base d’argila
blanca, de Cattier

Exfolia delicadament tota mena de
pell, ideal per retirar impureses,
aixi com per allisar i suavitzar la
pell. Enriquit amb oli de jojoba bio
-hidratant i protector- i oli essen-
cial de menta bio -amb propietats
refrescants, purificants i estimu-
lants- neteja, oxigena i aclareix
l'epidermis. L'aigua floral d'espigol
bio i l'aloe vera purifiquen i rela-
xen la pell.

Certificat: BioVidaSana

Marca: Piel Sana
www.cosmeticapielsana.com
Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

COSMETICA

Certificat: BioVidaSana

Marca: Essabd

www.essabo.com

Empresa: Beltrain Hermanos, S.L.

Certificats: Ecocert Organic
Cosmetic | Cosmébio

Marca: Cattier
www.cattier-paris.com/es
Distribuci6: Natur Import, S.L.
www.naturimport.es
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Crema de dia reafirmant i
antioxidant de magrana 3oml,
de Weleda

WELEDA

Crema de dia de rapida absorcié
per a tota mena de pell, amb olis
biologics de magrana i argan, d'alt
poder antioxidant que contraresta
els efectes dels radicals lliures i ac-
tiva la renovaci6 cel-lular.

Redueix visiblement arrugues i
linies d'expressi6 i millora I'elas-
ticitat de la pell, tot atenuant els
signes de 1'edat.

Per a una pell llisa i lluminosa.

Certificat: Natrue
Marca: Weleda
www.weleda.es
Empresa: Weleda S.A.U.
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Queé passa si em poso magrana a la cara?

La magrana és una fruita origina-
ria de I’Asia reconeguda per la seva
riquesa nutricional. Té un alt poder
antioxidant, és rica en vitamines
del grup C, A i E, minerals i altres
elements importants pel bon funci-
onament de I'organisme. No obstant
aix0, és més que un aliment. Aplicada
en cosmetica, és un principi actiu que
aporta solucions naturals i efecti-
ves per a recuperar el bon aspecte
del nostre cutis i mantenir una pell
jove i hidratada.

Pel seu alt contingut en substan-
cies nutritives, antienvelliment i an-
tiinflamatories, la magrana és consi-
derada un dels tresors de la bellesa
natural i la salut facial. Es apta per a
qualsevol tipus de pell. Ja siguin jo-
ves, madures, seques, grasses, mixtes
o sensibles, totes poden beneficiar-se
de les seves propietats, per la qual
cosa no és estrany trobar-la com a in-
gredient principal en cremes, sabons,
olis facials i corporals.

Combat l’envelliment

La magrana és una font natural
per a eliminar les toxines i els radi-

cals lliures, els principals respon-
sables de l'envelliment cel-lular. La
seva combinacié tnica de polifenols
la converteixen en un dels antioxi-
dants més potents de la naturalesa.
Els seus olis grassos estimulen l’ac-
tuacié dels fibroblastos, les cel-lules
que produeixen col-lagen i elastina,
dues substancies essencials per a
mantenir la pell 1lisa i flexible. Aixi
doncs, la magrana és una bona aliada
per a contrarestar 1’aparici6 dels sig-
nes de 'edat, en reduir les arrugues
i suavitzar les linies d’expressid, im-
pulsant un aspecte més suau, rejove-
nit i tonificat.

El seu poder antiinflamatori, d’al-
tra banda, és especialment interes-
sant en el tractament de malalties
cutanies, com la psoriasis i els écze-
mes, ates que alleuja les picors i els
seus efectes molestos.

123rfLimited©belchon¢;ck

Aliada contra
les imperfeccions

Degut a les seves propietats, la
magrana és un principi actiu molt
ben valorat en cosmetica per la pre-
venci6 de les imperfeccions, com son
irritacions, vermellors, grans o punts
negres. L'extracte d’aquest fruit afa-
voreix la circulacié sanguinia i la re-
paracio cel-lular, donant uniformitat
al to i a la textura de la pell, per la
qual cosa és també una aliada excel-
lent per a la prevencio, la reduccio i
la desaparicié de les cicatrius produi-
des per I’acne.

A més, moltes féormules cosmeti-
ques l'inclouen pel seu efecte blan-
quejant i il-luminador. Corregeix
la hiperpigmentacié produida per la
radiacié ultraviolada i, per tant, pre-
vé I’aparicié de taques fosques en el

rostre causades per I’exposicié conti-
nuada al sol.

Rostre hidratat i nodrit

El seu alt contingut en nutrients i
vitamines proporciona a les cél-lules
de la pell I'aliment necessari perqueé
puguin realitzar les seves funcions
vitals. D’aquesta manera, l’extracte
d’aquest fruit té propietats regene-
ratives capaces de combatre I'efecte
d’oxidacié diaria produida tant per
factors nutricionals com per agres-
sions externes: actua com a pantalla
protectora enfront dels canvis de tem-
peratura i la contaminacié ambiental.
A més, és un principi actiu altament
hidratant. Més del 85% de la compo-
sici6 de la magrana és aigua, per el
que resulta una gran aliada contra la
sequedat, la tibantor i la irritacié cau-
sada per I’exposicié al fred. El seu alt
contingut en acid punic (també ano-
menat acid poliinsaturat) estimula la
regeneracié cellular de la dermis i
I’epidermis, accelerant la curaci6 de
clivelles i ferides per a poder lluir un
rostre hidratat i nodrit. B
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WELEDA

POTENCIA LA DEFENSA ANTIEDAD
DE TU PIEL CON CADA GOTA

Booster antipolucion

[ - 51%

+83%
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Piel revitalizada®

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

Cosmética Natural y BIO
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PENTREVISTA

Gerard Versteegh és el president
de Tradin Organic, principal proveidor
mundial d’ingredients ecologics. Fun-
dada a principis dels anys 8o, 'em-
presa és coneguda pels seus esforcos
en matéria de control de qualitat i traga-
bilitat i per garantir la integritat ecologi-
ca i la seguretat del subministrament.
Amb lobjectiu de promoure cadenes
de subministrament potents i sosteni-
bles, Tradin Organic és un dels mem-
bres fundadors de ’Organic Processing
and Trade Association (OPTA).

Com connecteu amb els produc-
tors i desenvolupeu projectes amb
ells?

Comptem amb un ampli equip in-
ternacional d’exploradors i agronoms
locals que treballen directament amb
els agricultors i processadors locals per
a iniciar i donar suport a projectes de
reconversid, buscar nous proveidors,
ingredients o idees i, en general, ga-
rantir continuament la qualitat i la in-
tegritat ecologica dels nostres produc-
tes. La presencia local ens ha permes
crear una serie de projectes de prove-
iment amb éxit que ens proporcionen
un subministrament constant i segur

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Gerard Versteegh: “Assegurem un
subministrament constant d’ingredients
ecologics de confianca”

d’'una amplia gamma d’ingredients
ecologics. També ajudem als agricul-
tors ecologics locals organitzant cur-
sos de formacio i oferint suport técnic
i financer. En molts dels nostres pro-
jectes de proveiment som auténtics pi-
oners i aconseguim coses que no s’han
fet abans. Per exemple, el nostre pro-
jecte d’oli d’alvocat ecologic a Sunva-
do. Els alvocats creixen principalment
en finques de café ecologic per a do-
nar ombra a la plantacié. Abans que hi
obrissim les nostres instal-lacions, els
agricultors no tenien mercat per als
seus alvocats ecologics i la majoria no
es recollien o es deixaven en el camp.

Com ha afectat la pandémia a la
produccié i el comerc ecologics?

La Covid-19 ha dificultat viatjar als
nostres llocs de proveiment arreu del
mén i reunir-nos amb nous clients
potencials i proveidors, ha interrom-
put les cadenes de subministrament
mundials i ha alentit els nolis mari-
tims causant problemes logistics.

Quina importancia té la integri-
tat ecologica? Observeu un augment
del frau en la producci6 ecologica?

La integritat ecologica és el verita-
ble nucli del nostre negoci. Sempre hi
ha hagut problemes relacionats amb el

frau en el mercat mundial de productes
ecologics, pero gracies al nostre ampli
coneixement del mercat i als nostres
equips de proveiment situats en el lloc
d’origen, assegurem la integritat ecolo-
gica dels nostres ingredients.

Quina importancia té per al
mercat mundial comptar amb in-
gredients ecologics de confianca?

La demanda d’ingredients ecolo-
gics creix continuament i, a causa de
les practiques convencionals, el canvi
climatic i la contaminacio, cada vega-
da és més dificil trobar noves fonts
ecologiques. A Tradin som pioners
en el mercat ecologic des de fa més
de 25 anys. Gracies a la nostra xar-
xa global d’agronoms i a les nostres
propies plantes de processament en
llocs clau del mén, hem estat capacos
d’assegurar als nostres clients un sub-
ministrament constant d’ingredients
ecologics de confianca.

Com gestiona Tradin Organic la
tracabilitat dels ingredients?

Comptem amb el nostre equip
d’agronoms locals per a assegurar que
tots els nostres ingredients sén traca-
bles des de la granja fins al client. Hem
implementat eines de tracabilitat digital
que ens permeten mapejar la terra eco-
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logica en l'origen i connectar-la directa-
ment amb I'agricultor responsable.

Practiqueu la sostenibilitat més
enlla de I’ecologic. Per qué i com?

Necessitem assegurar ingredients
sans per a ara i per a moltes genera-
cions futures. Tradin Organic treballa
amb cadenes de subministrament in-
tegrades i constitueix el vincle entre
els agricultors i el comer¢ minorista.
En gestionar tota la cadena, des de
I'agricultor fins a ’envasador, podem
garantir la integritat ecologica i anar
més enlla: enfortir cadenes de submi-
nistrament sostenibles i preparades
per al futur.

Sera l’agricultura ecologica re-
generativa el futur de I’alimentaci6
il’agricultura?

A través d'un enfocament en la
millora demostrable de la qualitat del
sol, la biodiversitat, i la seva atenci6
als aspectes socials en les granges i
fabriques, I’agricultura ecologica rege-
nerativa quantifica un impacte positiu
i recompensa als agricultors que ges-
tionen el seu sistema d’'una manera
holistica i a prova de futur. Només si
protegim els nostres sols, podrem con-
rear suficients aliments nutritius per a
alimentar al nostre planeta.
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