
INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT I GRATUÏT DE CONSUM DE PRODUCCIÓ ECOLÒGICANúm 97

Desembre 2021

@bioecoactual @bioeco_actual

Bio Eco Actual Bio Eco Actual

ATENCIÓ BOTIGUES! Visiteu
www.masterorganic.es

Cada dia l’actualitat ecològica a:
www.bioecoactual.com
imprès en paper ecològic

i reciclat

“No sabrem mai el valor de l’aigua fins que el pou estigui sec”  Thomas Fuller

EN DOLCIT
AMB COCO

123rfLimited©haveseen

Per què el menjar  
se’ns posa malament?

Esmorzars infantils

És possible recuperar 
el sòl? Deu pràctiques 
que evitaran la seva 
degradació

Comerç associatiu

Nutrició infantil

Agricultura

L’entrevista

Pàg. 4

Pàg. 10

Pàg. 20

Pàg. 32

Els supermercats 
cooperatius, una 
alternativa de consum 
transformador

Gerard Versteegh, 
president de 
Tradin Organic

https://solnatural.bio/
https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://twitter.com/BIOECOACTUAL
https://www.facebook.com/BioEcoActual/
https://www.instagram.com/bioeco_actual/?hl=es
https://www.linkedin.com/company/bioecoactual
https://www.masterorganic.es/


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

2 B I O E C O  A C T U A L
Desembre 2021 - Núm 97

B I O E C O
A C T U A L

EDITA:
Centipede Films, S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Santa Maria, 9 1er 2a

08172 Sant Cugat del Vallès
Dipòsit Legal: B.10202-2013

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIÓ
Montse Mulé

PRODUCCIÓ EDITORIAL
Oriol Urrutia, Laura Lobo 

Axel Domingo, Ariadna Coma

INFORMÀTICA
Marcel Graupera, WIB Consultoría Informática

DISTRIBUCIÓ
Comunidad de Madrid, Castilla y León,

Castilla La Mancha: El Horno de Leña, Naturlíder;
Andalucía: Cadidiet; Euskadi: Dispronat;
Navarra: Alimentos Ecológicos Gumendi;

Cataluña: Sol Natural; Comunidad Valenciana
y Murcia: Alternatur; Canarias: Dietéticos Intersa;

Galicia: BioSelección; Islas Baleares: Natural Cash;
León: Natimel; Área nacional: Naturitas, Suscripress

TIRADA 50.000 EXEMPLARS

COL·LABORADORS
Mercedes Blasco, Cristina Fernández,

Marta Gandarillas, Iván Iglesias,
Juana Labrador Moreno, Jim Manson,

Raúl Martínez, Xabier Mendía,
Estela Nieto, Pilar Rodrigáñez,
Jaume Rosselló, Maribel Saíz,

Roberto San Antonio-Abad

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

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

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

especificacions:

ALIMENTACIÓ

És molt probable que 
les persones que 
segueixen activament 
dietes vegetarianes 
o veganes –cada cop
més– gaudeixin
de millor salut

Per què el menjar se’ns posa malament?
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 són realment mol-
tes. Aquest cop procurarem enume-
rar-ne alguna de les més importants.

La culpa és del menjar 
o del nostre organisme?

Depèn. Segons l’estudi més re-
cent, una persona amb una mitjana 
de vida de 78,5 anys ingerirà 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 l’organisme. 
Metabolitzar tot això cada dia, un dia 
rere l’altra, és una tasca dura.

Segons l’últim 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, 

així com el costum de menjar fora de 
casa.

És molt probable que les persones 
que segueixen activament dietes ve-
getarianes o veganes –cada cop més– 
gaudeixin de millor salut. Tot i això, 
encara que pugui ajudar força, tot-
hom rep massa influències que afec-
ten les digestions. Així, el vell recurs 
naturista de «dos menjars crus i un 
cuit» o viceversa, avui està 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 passarà res greu, 
però l’efecte d’acumulació sí que ho 
és, i solucionar-ho portarà molt més 
temps que el que ha conduït l’orga-
nisme fins a aquest desequilibri.

Intoleràncies o al·lèrgies

No cal confondre les intoleràncies 
amb les al·lèrgies. Les al·lèrgies són 
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 substància és un pe-
rill, així que produeix anticossos. Les 
conseqüències es noten en forma de 
rinitis, granellades o asma, però tam-
bé en altres que poden posar en risc 
la teva vida, com l’anafilaxi.

En canvi, una intolerància alimen-
tària es produeix quan el cos no pot 
pair bé un aliment en particular. No 
hi ha una resposta defensiva per part 
del sistema immunològic. El símp-
toma més freqüent és el malestar  
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gastrointestinal. Aquí trobarem una 
causa destacable per la qual el men-
jar es pugui posar malament.

Ara bé, ens podem preguntar per 
què hi ha cada vegada més al·lèrgies 
i intoleràncies en més i més persones 
cap a una sèrie d’aliments que fins fa 
ben poc eren clarament saludables, 
des dels fruits secs als préssecs. Què 
ocasiona aquest canvi?

On. A l’estómac  
o a l’intestí?

Si els trastorns se centren a l’estó-
mac, es parlarà més de qüestions com 
l’acidesa estomacal o el reflux gàstric. 
I si es donen més a l’intestí 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 hàgim d’estar pendents de les di-
gestions, el camí, com diem, és llarg 
i ampli. Potser caldrà determinar els 
aliments a descartar, però també con-
vé saber, per exemple, si hi ha per-
meabilitat intestinal.

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

convertirà en una autèntica revolució 
per a la salut, tant per la importàn-
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-
teració (és el resultat d’assimilar el 
menjar que ingerim).

Per tenir en compte

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

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

•	 Es pot donar també una insuficient 
masticació i insalivació. 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 estrès 
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.

•	 I què cal dir de l’equilibri àcid-ba-
se? I de les compatibilitats dels 
aliments? I dels milers de substàn-
cies que ens afecten, des del fluor 
(declarat finalment com a neuro-
toxina per l’OMS) als ultraproces-
sats (que són molts més del que 
es podria pensar)? I de...? És una 
llarga llista!

•	 Després potser convindrà prendre 
una decisió amb l’ús de l’aigua per 

Aquest “Ou Vegetal” presentat per 
Hort del Silenci és farina de cigró 
condicionada per a ser un substi-
tut de l’ou.

Dues cullerades soperes de produc-
te és l’equivalent a un ou mitjà.

Com utilitzar-lo: afegir aigua fins 
aconseguir la textura d’un ou ba-
tut... i ja estarà llest per elaborar 
pastissos, creps, truites de patates 
o verdures, etc.
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cuinar –si de l’aixeta o no–... 
sabent que ens n’haurem 
d’oblidar cada cop que men-
gem fora de casa.

•	 I hem d’inventariar també 
els additius indesitjables, 
els greixos trans, l’excés de 
sal, l’omnipresent sucre... 
Hi ha investigacions que 
indiquen com un patró ali-
mentari ric en greixos pro-
voca canvis a la mucosa in-
testinal, cosa que afavoreix 
l’aparició d’al·lèrgies.

Una única dieta?

No hi ha una única dieta 
meravellosa, sinó que és una 
cosa molt personal. Per això cal 
conèixer les dietes més recone-
gudes i adaptar les observaci-
ons dels científics i les seves 
estadístiques a les caracterís-
tiques úniques de cada ésser 
humà, atès que hem perdut el 
valuós 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’està donant tanta 
longevitat. Alguna cosa sí que 
s’estarà fent bé!

Aleshores? Potser la respos-
ta està a preguntar-nos: Quant 
de temps fa des de l’última 
vegada que em vaig aixecar 
de la taula amb una mica de 
gana? 

Cal mastegar cada 
mos almenys 15 
vegades, i dedicar 
almenys uns 25-30 
minuts a l’acte  
de menjar

“Ou Vegetal”,  
d’Hort del Silenci
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La crisi climàtica actual posa de 
manifest que o canviem el model de 
producció, distribució i consum, o 
el futur que ens espera és realment 
negatiu. Davant d’aquest panorama, 
molts consumidors, preocupats pel 
món en què viuen i el que deixaran 
a les següents generacions, es ‘rebel·
len’ davant del sistema i busquen cre-
ar alternatives de consum transfor-
mador, responsable i conscient: són 
ells els copropietaris i cotreballadors 
dels supermercats cooperatius.

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

Curiosament, l’alternativa als super-
mercats clàssics pot arribar des de la 
seva re-invenció: amb els supermercats 
cooperatius, botigues de venda al de-
tall sense ànim de lucre i els clients 
són els copropietaris. La majoria són, 
a més, participatius, ja que els copro-

condicions de producció, estableixen 
relacions justes amb productors i al-
tres cooperatives i un preu honest. 
Habitualment s’ofereixen productes 
ecològics, 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 història d’èxit

Per trobar el primer supermercat 
cooperatiu hem de remuntar-nos a 
la dècada dels 70 del passat segle. Va 
ser també als Estats Units, a Brooklyn 
(Nova York), on Joe Holtz i veïns del 
barri de Park Slope van decidir esta-
blir una cooperativa anomenada Park 
Slope Food Coop (PSFC)1. Volien pro-
veir-se d’aliments de proximitat i de 
qualitat a un preu assequible. Va ser 
una idea d’èxit: actualment, ofereixen 
més de 5.000 productes, són més de 
17.000 membres i els seus socis estal-
vien entre un 20% i un 40% de la seva 
despesa setmanal en alimentació.

A la seva imatge i semblança, Tom 
Boothe i Brian Horihan van promou-
re l’obertura a la tardor de 2016 de la 
Louve2, a París. El supermercat coope-
ratiu arribava així al Vell Continent, 
tenint molt bona acollida: a 30 de 
juny de 2021, comptaven amb 9.034 
socis, segons detallen a la seva pàgi-
na web. Boothe també està darrere 
del documental Food Coop3, que es 
va estrenar a França a finals de 2016 i 
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Els supermercats cooperatius,  
una alternativa de consum transformador

COMERÇ ASSOCIATIU

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 alimentària surtin beneficiats. 
Els socis prenen les decisions sobre 
què es ven, estan informats sobre les 

Cristina Fernández, 
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

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

https://terrasana.com/
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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 França i a la resta d’Europa.

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

Així, en els últims anys s’han cons-
tituït grups promotors i cooperatives 
en ciutats com Madrid (LA OSA, Bio-
libere, Supercoop), Saragossa (A Veï-
nal), Bilbao (Labore), Barcelona (Food 
Coop BCN), Mallorca (Terranostra), 
València (Som Alimentació), Manresa 
(Supercoop) i Mataró (la Feixa) que 
han obert o estan gestant supermer-
cats cooperatius.

LA OSA4 va ser el primer supermer-
cat cooperatiu i participatiu a Espa-
nya. Està situat al districte madrileny 

COMERÇ ASSOCIATIU

Més informació:
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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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 única de 100 euros i dedicar 3 
hores del teu temps cada 4 setmanes 
en els torns de supermercat.

A Barcelona, ​​Foodcoop BCN5 espe-
ra pujar la persiana a finals d’aquest 
any al barri de l’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 aportació única de 90 euros i de-
dicar 3 hores mensuals a les tasques 
de funcionament.

Els supermercats cooperatius estan 
emmarcats dins de l’economia social 
i solidària, i es relacionen amb altres 
conceptes com la sobirania alimentària 
i l’agroecologia. L’economia social i so-
lidària ha tingut una especial rellevàn-
cia al nostre país, 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’ocupació 
de diverses places per tota la geografia 
espanyola. Actualment, les iniciatives 
de consum ètic no només es donen en 
el sector alimentari: existeixen també 
en altres com el bancari i l’elèctric. A 
poc a poc, els ciutadans s’estan apode-
rant i són conscients de la importància 
que té la seva manera de consumir per 
aconseguir un món millor. 

Els supermercats 
cooperatius són 
botigues de venda  
al detall, sense ànim  
de lucre i els clients  
són els copropietaris

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Quins tipus de brous hi ha?
Els brous són un dels millors re-

cursos de la cuina. Són el resultat de 
traspassar el sabor i els nutrients dels 
ingredients a l’aigua de cocció, per 
aconseguir plats de gran complexi-
tat nutritiva. S’uneixen la riquesa en 
vitamines i minerals de les verdures 
amb les proteïnes i els carbohidrats 
dels llegums i els cereals, així com els 
elements grassos de l’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, perquè no 
tapin el sabor del guisat inicial.

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

Els brous són econòmics i versàtils 
quant a cost i rendiment. I permeten 

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, perquè els seus ingredients 
només estan bullits en aigua. Són 
nutritius i depuratius, perquè hi-
draten i aporten grans quantitats de 
potassi. Una versió de brou base és 
el bullit d’una ceba, una pastanaga, 

una branca d’api, una fulla de llorer 
i una branqueta de julivert en un li-
tre i mig d’aigua. Per aconseguir que 
els nutrients i els sabors quedin a l’ai-
gua s’utilitza la tècnica de l’expansió, 
submergint les verdures i altres ele-
ments en l’aigua freda que es va es-
calfant progressivament fins arribar 
a l’ebullició. S’hi afegeixen dues cu-
llerades d’oli d’oliva que reté els gus-
tos. També són ingredients habituals 
dels brous blancs els porros, naps, xi-
rivies, patates i col. Per donar-li una 

mica més de consistència i gruix, s’hi 
afegeix un grapat de mill o arròs. 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 tomàquet ratllat i pebre ver-
mell. Una altra opció 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 està 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, carbassó o carbassa, al 

Bio
Local
Artesanal
Vegetal

@morice_desserts

www.moricedesserts.com 

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

ingredients simples

Sense conservants, sense
sucres afegits, sense
lactosa i sense soja

Descobreix també

Distribuït per Toobio

Ecològics, 
per dins, 

i per fora!

ENVASos DE cartró 150g

NATURAL maduixa

mango i 
préssec nabius

gerds i 
maracujà albercocmango sense 

sucres afegits

Nous  
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetarianaALIMENTACIÓ

https://www.sojade-bio.es/
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123rfLimited©belchonock. Glaçons de brou
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Anomenada la reina de la fruita seca.

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

Prova les nostres noves begudes vegetals!

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_kat.indd   1 12.07.18   09:17

gust de cadascú. Es tiren a l’olla i es 
deixen ofegar uns minuts sobre el so-
fregit inicial, perquè 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 prèviament, 
com cigrons o mongetes, per donar 
una aportació extra de proteïnes i 
sabor, així 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 són un 
element ideal en amanides, patés, 
potatges i guarnicions.

Brous de fons fosc

La gràcia dels brous de fons fosc 
no és només el seu color, sinó el con-
centrat del seu sabor. Això s’acon-
segueix rostint les verdures prèvi-
ament al forn, a 200ºC, perquè els 
seus carbohidrats caramel·litzin i es 
glacegin, guanyant en profunditat. 

Es rosteixen a trossos durant quaran-
ta-cinc minuts. Les hortalisses ideals 
són 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 proteïna i una certa 
gelificació. Per potenciar-ne el sabor, 
es dissol una culleradeta de miso fosc 
en aigua freda i s’hi afegeix, així 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 
i si es creu necessari, es tamisa amb 
una gasa.

Una altra fórmula 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, bròquil, pe-
brot, carbassa, albergínia, carbassó, 
bolets o patata. Un cop triturades, es 
col·loquen en una safata de forn fon-

da i es reguen amb oli d’oliva. Se’ls 
tira dues cullerades de concentrat de 
tomàquet per sobre i es barreja tot. 
Es forneja quaranta-cinc minuts a 
180ºC, 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 glaçons de brou

Sempre és útil obtenir glaçons per 
potenciar l’aroma d’altres guisats. El 
procediment consisteix a continuar 
bullint, però sense tapar, el fons fosc 
que hem obtingut anteriorment. Se-
gons la quantitat de brou i amb un 
foc mitjà, una hora serà suficient, 
fins que es redueixi i es concentri en-
cara més el sabor en menys quanti-
tat de líquid. Finalment, el fons que 
queda es congela en petites porcions, 
per exemple, en glaçoneres, per fer-lo 
servir com a font de sabor per a qual-
sevol guisat. 

ALIMENTACIÓ

https://www.natumi.com/
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Atès que la ingesta 
de carbohidrats 
es limita, la 
suplementació de 
vitamines, minerals  
i àcids omega  
moltes vegades  
és necessària

Proteïnes, base d’una alimentació saludable
Les proteïnes són essencials: cons-

trueixen i regeneren els nostres tei-
xits i òrgans 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-
ció conscient i saludable, les dietes 
proteiques guanyen popularitat. Es 
caracteritzen per ser riques en pro-
teïnes i baixes en hidrats de carboni, 
millorant la composició corporal i el 
rendiment físic i mental del nostre 
cos.

En reduir el consum d’hidrats 
de carboni de manera dràstica i re-
emplaçar-los pels greixos, es desen-
cadena una reacció metabòlica ano-
menada cetosis (d’aquí l’anomenada 
dieta keto o cetogénica), en què 
el cos canvia la seva font d’energia 

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

El principal avantatge d’aquesta 
mena d’alimentació és que permet 
utilitzar el metabolisme del greix 
com a substrat energètic. Això 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-
venció de malalties com la diabetis 
tipus II, l’obesitat o la hipertensió, 
entre altres. D’altra banda, augmen-
ta els enzims antioxidants, rebaixa la 

123rfLimited©anaumenko. Selecció de proteïnes vegetals

inflamació i l’estrès oxidatiu i millora 
el rendiment esportiu, mantenint la 
massa muscular.

Quins aliments són la base?

Llegums, cereals, vegetals... són 
aliments rics en proteïnes. Però molts 
d’ells ho són també en carbohidrats i 
sucres. Per això, saber quins aliments 
són 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 
(bròquil, cogombre, carabassó, 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 (sèsam, carabassa); proteïnes 
vegetals com tofu, seitàn o espirulina; 
i aigua, te, infusions o cafè, entre les 
begudes.

Atès que la ingesta de carbohidrats 
es limita, la suplementació de vita-
mines, minerals i àcids omega moltes 
vegades és necessària. Per això, en 
aquest tipus de dietes, es recomana la 
supervisió professional de dietistes i 
nutricionistes especialitzats. 

ALIMENTACIÓ

CÚRCUMA

SPRAY ORAL

CÁPSULAS

ESPECIAS
LECHE 

DORADADIFERENTES
MANERAS
DE TOMAR

APTOS PARA VEGANOS

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

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

ESPAI PATROCINAT PER:
Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

El principal avantatge 
d’aquesta mena 
d’alimentació és  
que permet utilitzar 
el metabolisme  
del greix com a 
substrat energètic

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.alternatur.es/?s=curcuma&post_type=product
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Només admissió per

a visitants professionals 

En col·laboració amb VIVANESS2022

Fira Internacional de Cosmètica Natural

#intoorganic

BIOFACH  
Menjar per a tots 

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

te de nou en la gran comunitat orgànica: 

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

assaborir en color. Una festa per als sentits, 

de les que no tenim des de fa temps. 

BIOFACH 2022 és tot això, moments de 

felicitat inclosos!

Fira líder mundial d’aliments ecològics

Nuremberg, Alemanya

15/18.02.2022

Nova 

seqüència de dies 

de dimarts a divendres

biofach.de/en/newsletter

FIRES

https://www.biofach.de/en
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Si per als adults alimentar-nos de 
manera saludable pot ser un repte, 
quan hi ha nens a casa això pot ser 
encara més complicat.

Seguir una alimentació 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 àpat que és especial-
ment delicat per tenir tot això en 
compte, aquest és l’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 perquè l’esmorzar 
sigui realment nutritiu per als nostres 
menuts ens pot ser de gran ajuda.

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

•	 Usar fruits secs en crema. És 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.

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

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

Algunes propostes saludables d’es-
morzar:

•	 Torrades amb cremes de fruits secs 
o llavors com el sèsam amb plàtan.

  Producte elaborat a partir de cereals integrals 
ecològics de qualitat.

  Cereals ecològics i biodinàmics (Demeter)  
seleccionats acuradament.

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

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

  Fàcil de digerir.
Més informació a holle.es

1Els ingredients contenen sucres naturals.

  Envàs de cartró fet amb  
85 % de cartró reciclat.

  Cartró procedent de fonts 
responsables.

Descobreix les farinetes  
ecològiques Holle per a nadons

si
em

pre
 bio

por las mejo

re
s 

ra
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n
es
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©Estela Nieto

Esmorzars infantils
NUTRICIÓ INFANTIL

•	 Porridge de flocs de civada amb 
fruita i beguda de soja.

•	 Galetes de civada i plàtan amb un 
iogurt.

•	 Sandvitx d’hummus.

•	 Iogurt amb crema de cacauet, frui-
ta i cereals.

•	 Muesli casolà amb cereals sense 
ensucrar, flocs de civada, panses i 
fruits secs picats. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Els preparats comercials 
per a nens, galetes 
o brioixeria solen 
contenir gran quantitat 
de sucres i greixos 
saturats de poca 
qualitat nutricional

http://calvalls.com/index.php/ca/
http://holle.es/
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El rebost ens salva!
Ha arribat finalment el fred al 

nostre hemisferi i, amb ell, els male-
ïts refredats. Si el nostre terreny està 
debilitat per una alimentació pobra 
en nutrients i massa estrès, alesho-
res serà difícil no caure en infeccions 
oportunistes. Per sort, no tot està per-
dut: si el refredat arriba, allà hi ha el 
nostre rebost ple d’aliments que ens 
poden ajudar a superar-lo de manera 
fàcil i segura.

Però, abans,  
entenguem el refredat

El refredat és una infecció típica 
de les vies respiratòries altes, amb 
símptomes molt incòmodes com 
tos persistent, mocs (molts), febre 
(menys comú), molèsties a la gola, 
etcètera, causada per diversos virus, 
molt comú en èpoques de canvis de 
temperatura i que sol passar uns dies 
després.

Febre, mocs i tos, són símptomes 
amb funcions importants per comba-
tre els microorganismes i, per tant, el 

millor és acompanyar el procés, molt 
més que anul·lar-lo.

3 ingredients infal·libles,  
per a tota la família

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

1. Ceba

Gran remei que ens ajudarà a treu-
re mocs cap a fora, matar gèrmens 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 llit de la persona 
refredada, tota la nit. Els olis essen-
cials de la ceba passen a l’aire i fan 
una acció expectorant i antisèptica. 
Per continuar aprofitant-la es torna 

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

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

2.  All

Igual que la ceba, aquest tresor de la 
natura no només té propietats antisèp-
tiques molt potents, sinó que també és 
un gran aliat del sistema respiratori i 
pulmons, ja que promou la fluïdifica-
ció i l’expulsió de mocs. Així mateix, 
reforça el sistema immunològic.

3. Gingebre

Un altre “must” del rebost antire-
fredats, ja que, a més d’escalfar l’or-

ganisme i reconfortar-lo, és un dels 
remeis més efectius per alleujar la tos 
i expulsar la mucositat i combatre la 
infecció.

El gingebre té la característica de 
reforçar les digestions i això, encara 
que sembli deslligat, és clau pel nos-
tre sistema immunitari.

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

La clau fonamental

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

L’exposició al sol, així mateix, és 
un gran complement per a les esto-
nes de repòs, ja que, com ja sabem, 
els seus raigs són importants modula-
dors dels ritmes circadians i la vitami-
na D és una hormona de vital impor-
tància per al sistema immunitari. 

123rfLimited©fahrwasser. Te Masala amb espècies i galetes de gingebre

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

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

ALIMENTACIÓ

El gingebre és un  
dels remeis més 
efectius per alleujar 
la tos i expulsar la 
mucositat i combatre  
la infecció

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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CAFÈ 
en GRA

Ecològic Comerç Just

Cafè Orígens
100% Arabica¡ECOFRIENDLY!

Nou envàs 

100% recicla
ble

www.alternativa3.com
e l abo r ac i ó  p r òp i a  de  p r oduc t e s  eco l òg i c s  de  come rç  j u s t

Per què els productes BIO  
caduquen abans que els convencionals?

Que l’alimentació bio està en auge 
és un fet indiscutible. En les últimes 
dècades els aliments ecològics, espe-
cialment els d’origen agrícola, s’han 
anat posicionant en els mercats i 
han guanyat popularitat entre els 
consumidors. L’elecció com a pri-
mera opció d’aquests productes ha 
permès un augment de vendes. I no 
és una moda. Per les seves caracte-
rístiques, manipulació i tractament, 
els productes ecològiques tenen un 
gran handicap enfront dels aliments 
no bio i els aliments processats. El 
temps de vida útil i la major o me-
nor caducitat depèn de cada produc-
te. Aquest és el gran problema a què 
s’enfronta el sector, ja que una vida 
curta es tradueix en un increment de 
pèrdues.

Els aliments convencionals estan 
dissenyats per a l’emmagatzematge, 
i per això es mantenen aptes per al 
consum per més temps. Però aques-
ta llarga vida comporta riscos per a 

la salut, i s’aconsegueix a càrrec 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 tòxics que garantien la seva resis-
tència enfront de plagues, el que per-
metia obtenir una major producció. 
Es cullen abans de la maduració i es 

refrigeren per llarg termini, evitant 
així l’estacionalitat. Es maduren arti-
ficialment, impedint amb això pèrdu-
es i garantint la seva presència anual 
en els mercats. Quan es processen 
reben una enorme dosi de químics 
tòxics, l’única finalitat dels quals és 
impedir que s’alterin i es facin malbé. 
Són tractats amb additius sintètics, 

garantint la seva durabilitat, així com 
amb una infinitat de sofisticats pro-
cessos industrials que impedeixen el 
seu deteriorament. Tot aquest procés 
comença 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 tòxics que 
garanteixen la durabilitat i suplanten 
les seves mancances organolèptiques. 
Sense entrar a considerar els seus 
efectes sobre el medi ambient, que 
són brutals.

Els productes ecològics tenen, ara 
per ara, una vida útil més curta que 
els productes convencionals. No han 
estat tractats amb químics tòxics, no 
han estat modificats genèticament, 
no han estat creats i desenvolupats 
de forma artificial. Però en aquestes 
mancances està la seva fortalesa. Co-
neixem de productes Bio que duren 
fins i tot més que els productes con-
vencionals. És qüestió de temps que 
les seves vides útils s’igualin. 

123rfLimited©belchonock
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Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòlegCONSUM

https://alternativa3.com/ca/
https://vivani.de/es/en/vivani-en/
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RECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut, i 
especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Arròs oriental amb verdures i tofu
DIFICULTAT:

TEMPS: 
BAIXA
15’ COCCIÓ 
20’ PREPARACIÓ

Elaboració

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

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

Piqueu el porro molt fi i ofe-
gueu-lo juntament amb l'oli d'oliva 
i el de sèsam en una paella àmplia 
o un wok. Quan estigui translúcid, 
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.

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

Esperar que la col s'estovi i incor-
porar l'arròs. Remenar perquè s'inte-
gri bé i afegir el bròquil cuit al vapor.

Barrejar els ingredients de la sal-
sa en un pot petit i agitar perquè es 
barregi del tot. Regueu l'arròs i les 
verdures amb la salsa i barregeu-ho 
perquè es reparteixi. Deixar que 
s'escalfi bé tot el conjunt i servir, 
decorant amb sèsam torrat i bitxo 
fresc, si us agrada el picant. 

©Estela Nieto

INGREDIENTS (3 racions)

•	400 gr. d'arròs gessamí cuit  
o qualsevol de gra llarg  
(130 gr. sec).

•	½ porro.
•	1 pastanaga.
•	100 gr. de col.
•	100 gr. de bròquil.
•	4 xampinyons portobello.
•	½ cm de gingebre fresc.
•	1 gra d'all.
•	150 gr. de tofu fumat.
•	2 cullerades d'oli d'oliva verge 

extra.
•	½ culleradeta d'oli de sèsam. 

Per a la salsa:
•	2 cullerades de tamari o de salsa 

de soja.
•	½ cullerada de xarop d'atzavara.
•	½ cullerada de vinagre d'arròs.
•	3 cullerades de brou vegetal.

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

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

Risottos, paella, saltejats, en gui-
sats caldosos, sopes o fins i tot amb 
llet, l'arròs, encara que tingui origen 
asiàtic, és present a pràcticament to-
tes les cultures del món.

És important utilitzar el tipus d'ar-
ròs més apropiat per a cada recepta, 
ja que les característiques poden ser 
molt diferents. Si els grans llargs en 
general solen quedar solts en tenir 
menys midó, l'arròs rodó és més in-
dicat per a receptes amb brou ja que 
absorbeix molt millor el sabor.

Per utilitzar com a guarnició, vari-
etats d'arròs aromàtic com el basmati 
o el gessamí són fragants i comple-

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

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

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

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

EN EL TEU EMAIL

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
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ALIMENTACIÓ / KÉFIR 

ALIMENTACIÓ / PASTA

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ALIMENTACIÓ / CONDIMENTS

Kéfir Pro,  
de Cantero de Letur

Risoni de llegums,  
de Sol Natural

Nous Probiòtics Bio,  
de El Granero Integral

Vainilla Bio,  
de Sonnentor

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

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

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

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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

CERTIFICADORACERTIFICADORA

imprescindiblenou

nou nou

Una varietat de pasta amb forma si-
milar a l'arròs elaborada a base de ce-
reals, i molt popular a Itàlia, Grècia, 
Turquia... A Sol Natural li han volgut 
donar un plus de nutrició utilitzant 
com a base llegums. 

El resultat és una pasta sense gluten 
ideal per fer risottos, amanides i so-
pes. Sense gluten. Vegà.

Cantero de Letur llança l'únic quefir de 
cabra ecològic amb un alt contingut de 
proteïna i 0% matèria grassa del mer-
cat. Es presenta en dues versions: una 
de natural i una altra amb vainilla. El 
Kéfir Pro natural és un deliciós quefir 
desnatat que preserva el sabor i la per-
sonalitat de la llet de cabra, mentre que 
el Kéfir Pro Vainilla ofereix una delica-
da barreja de sabors amb un delicat toc 
d'extracte natural de vainilla.

Tens milions de raons vives per 
prendre'ls. Els nous probiòtics de 
El Granero tenen 5 bilions de fer-
ments actius i inulina orgànica, que 
protegiran el teu intestí i el teu sis-
tema immune. 

Amb Probiotic Inm-protect i Probi-
otic Line Gasseri promouràs tenir 
una microbiota variada i sana. 

Fragant i aromàtica! Amb la vai-
nilla bio de Sonnentor gaudiràs 
del sabor i la fragància floral de la 
vainilla pura i natural, sense sucre 
i sense aromatitzants sintètics. 
Aquesta vainilla ecològica s'ha ob-
tingut sense la utilització de quí-
mics de cap mena, és apta per a 
qualsevol elaboració culinària i és 
perfecta per als teus plats aquestes 
festes nadalenques.

http://ccpae.cat/
https://fairtrade.es/es/


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

16 B I O E C O  A C T U A L
Desembre 2021 - Núm 97

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

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

La cosmètica BioVidaSana està certificada per bio.inspecta

Coneix la norma de certificació de cosmètica ecològica 
que més utilitzen les empreses espanyoles

BIOVIDASANA COSMÈTICA 
ECONATURAL

90% ingredients ecològics per a la categoria I i entre el 15-89% per 
a la categoria II (cosmétic ecològic o natural amb un % d´ingredients 

ecològics)

Empreses amb al menys el 80% dels seus productes a la categoria I 
(cosmètica ecològica) i no produeixen cosmètica convencional amb 

altres marques

Menys de 15% d´ingredients ecològics (producte cosmètic natural)

Per a cosmètica certificada BioVidaSana sense ingredients 
d´origen animal

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

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

ASSOCIACIÓ
VIDASANA

Pensaments creatius Ecoactius versus 
ecorresignats

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

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 
al 22%. I, encara 
més, afegeix que 
“En 2030 més de la 
meitat (53%) de la 
població mundial 
serà ecoactiva, és a 
dir, seran «consumi-
dors verds» que exer-
ciran accions sostenibles 
amb el planeta en el seu dia 
a dia”. Ens imaginem quina eco-revo-
lució pot ser aquesta?

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.

 Es veu que ha estat la 
pandèmia i el confinament el 
que més ha ajudat a fer-nos 

reflexionar sobre els nos-
tres hàbits de vida i de 

consum.

És un bon mo-
ment perquè els 
que portem 40 anys 
sent ecoactius, pre-

diquem, més clar i 
més alt, els avantat-

ges de consumir pro-
ductes ecològics. La nos-

tra salut i la de l’entorn estan 
en perill... Això és una crida a ser  
ECOACTIUS! 

Els pensaments existeixen, com 
existeix una muntanya, un riu o un 
cotxe. I és per la força dels pensaments 
que s’avança. Projectar bons pensa-
ments genera el corrent energètic ne-
cessari per aconseguir-ne la realització. 
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 força 
expansiva que es genera en compartir 

aquests pen-
saments amb 

els altres.

FIRES CERTIFICADORA

Ara en festes de Nadal i Any Nou 
és tradició reflexionar sobre com mo-
dificar els nostres hàbits. És temps de 
propòsits. Conscienciats ja molts de 
nosaltres de la importància de l’ali-
mentació 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.

Què mengem i per què. Per cos-
tum o per decisió pensada. Com afec-
ta la nostra elecció a la nostra salut. I 
a la dels altres. I al consum d’aigua. I 
a la contaminació, a la desforestació i 
al patiment dels animals. Podem can-
viar, des de dins enfora. L’alimenta-

ció exclusivament d’origen vegetal 
guanya terreny. 
Les paraules dels 
dirigents polítics 
en la recent cele-
brada COP 26 son 
de moment això, 
paraules. 

https://vidasana.org/
https://www.beveggie.eus/index.asp
https://www.biovidasana.org/
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MATCHA

BE-BIO-01
EU/non-EU Agriculture

Matcha és el te verd més rar, preciós i refinat del Japó. 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).

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 
característic, que es pot comptar amb una paleta personalitzada de components. Aquesta 
diferència en el sabor pot explicar-se pel tamany de les fulles, el terreny (clima, sòl, alçada, 
etc.), la experiència i els coneixements del cultivador, però sobre tot per la duració de la 
configuració, ombra dels arbres de te.

■	 Enforteix la immunitat natural

■	 Sosté la vitalitat en general

■	 Contribueix a la protecció de les cèl·lules

■	 Particupa en el control del pes

www.biotona.es —  

Bio Eco Actual ES 2020.indd   11Bio Eco Actual ES 2020.indd   11 4/12/20   12:254/12/20   12:25

ALIMENTACIÓ

https://www.biotona.be/es/
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Alemanya necessita soja de colli-
ta pròpia, i per a això compta amb 
l’esperit investigador de milers de 
jardiners aficionats de tot el país. És 
la base de 1.000 Jardins – L’experiment 
de la soja en floració, un projecte de 
recerca participativa que Taifun i la 
Universitat de Hohenheim han po-
sat en marxa per a desenvolupar la 
producció ecològica de tofu.

La soja és un cultiu beneficiós per al 
sòl: aporta nutrients i afavoreix la rota-
ció dels cultius. Empreses com Taifun, 
per exemple, s’abasteixen de soja de 
producció europea. Però moltes de les 
varietats de la soja no s’adapten a les 
baixes temperatures d’algunes regions 
alemanyes. Així doncs, la producció 
derivada de la soja, com el tofu, depèn 
de les importacions i les corporacions 
mundials proveïdores de llavors.

Per a revertir aquesta situació 
i trobar varietats adaptades als 

123rfLimited©jackf. Collita domèstica de soja

1.000 jardins: A la cerca  
de varietats autòctones de soja

AGRICULTURA / LLAVORS

dicions climàtiques en els cultius. I 
sobretot, quina influència tenen les 
franges de floració en la soja i en la 
qualitat del tofu resultant. És a dir, 
quines flors enriqueixen els cultius 
ecològics.

I per què una recerca participa-
tiva? Com més diversos siguin els 
jardins en què 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, 

horts comunitaris i grups escolars a 
participar en la iniciativa. Els requi-
sits són senzills: només es necessita 
disposar d’un mínim de 5 metres 
quadrats de jardí i l’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 gràcies a les tècniques d’en-
creuament naturals i a la passió dels 
qui es dediquen a la jardineria. Per a la 
nutrició humana, això seria realment 
innovador”, destaca Wolfgang Heck, 
cofundador de Taifun. Des que es va 
posar en marxa 1.000 Jardins l’any 
2016, s’han trobat més de 500 encre-
uaments prometedors per a l’obtenció 
de llavors. 

camps nacionals que permetin l’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 país conrearan di-
ferents varietats de soja a casa seva, 
sota sistemes ecològics. Sembraran 
10 encreuaments naturals de soja 
diferents, alternats amb fileres de 
2 espècies de plantes amb flor, per 
a esbrinar quines varietats prospe-
ren millor en cadascuna de les regi-
ons, quin paper exerceixen les con-

Com més diversos 
siguin els jardins en 
què es desenvolupi 
el projecte, més 
valuoses seran les 
dades obtingudes

Nou Prova‘ls
Safrà Qualitat orgànica
• Safrà Premium - „Sargol“ del més alt nivell     
 de qualitat
• 90 Brins de safrà per dosi diària
• Amb *vitamina C per a una bona funció  
 mental 

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

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

1 cop al dia   

vegetal

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

per càpsula

Ment *

VEGAN

sense 
gluten

sense 
lactosa

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Entre abril i octubre 
de 2022, jardiners 
voluntaris d’arreu 
del país conrearan 
diferents varietats  
de soja a casa 
seva, sota sistemes 
ecològics

https://www.raabvitalfood.de/es
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On hi ha llum,
hi ha clorofil·la 
i vida

Es cometen més 
errors per excés  
que per defecte  
de poda

AGRICULTURA

La poda és un repartiment o admi-
nistració de la llum. La llum és l’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 misèria.

Pensa, per exemple, en un es-
barzer. La part exterior és verda i té 
fruits, però 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 d’un 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 
estètica perfecta.

La poda als arbres fruiters

Així, l’arbre quedarà amb el ma-
teix volum, però 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 així 
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 pràctiques. Es co-

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 l’arbre perquè 
aprofiti la llum al màxim.

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

D’altra banda, si vols tallar una 
branca perquè no creixi més, deixa 
que la darrera gemma sigui de fruit. 
Per contra, aquesta gemma haurà de 
ser de vegetació 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 obtindràs al cap d’un any. 

Primer escenari:  
arbre vigorós

És propi d’arbres mal podats: xu-
cladors abundants, conseqüència 
d’una poda excessiva. L’arrel bomba 
molta saba bruta i les branques i fu-
lles de l’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.

Xabier Mendía,  
Gerent de Gumendi

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

Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

123rfLimited©sima. Poda de pomera

DESODORANTS NATURALS, 
SòLIDS

I ZERO WASTE

WWW.MENTABIO.COM

COSMÈTICA

http://gumendi.es/
https://www.mentabio.com/productos/we-love-the-planet/
http://gumendi.es/
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AGRICULTURA

És possible recuperar el sòl?  
Deu pràctiques que evitaran la seva degradació

Dir que el sòl 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 està condicionada per 
l’acció humana. En aquest context, si 
els nostres models de gestió del sòl 
són conservatius i no exhauridors i 
li tornem part de la biomassa collida, 
aportem matèria orgànica com a fems 
o compost; mantenim cobertes vege-
tals i integrem l’arbrat, el terra actua 
com a gran transmutador, rebent les 
restes orgàniques en diferents estats 
i convertint-les en múltiples formes: 
aliments, fibres, fusta i energia.

En aquesta transformació del que 
és orgànic es facilitarà la biodisponi-
bilitat del mineral a través dels cicles 
biogeoquímics i alhora, a través d’un 

procés “alquímic”, donarà pas a la 
neoformació de les substàncies húmi-
ques, un veritable banc de nutrients, 
substàncies fitoactives i components 
funcionals, de l’entramat estructural 
edàfic. No és sobrer recordar l’etimo-
logia de la paraula humà –del llatí “hu-
manus”, formada per “humus” que 
significa “terra”, i el sufix “-anus” que 
indica “procedència d’alguna cosa”-.

Seguint amb el metabolisme del 
sòl, a l’interior, com si fos una cadena 
de muntatge, utilitza part d’aquests 
constituents minerals, en associació 
amb les argiles, les substàncies hú-
miques i l’activitat de medi viu, per 
a través de la bioestructuració cons-
truir un modelatge endogen, format 
per buits de diferent mida i funcio-
nalitat, el que anomenem porositat, 

generant-se amb això, la formació de 
propietats emergents que resultaran 
en l’agregació, l’estructuració del sòl 
i en la seva estabilitat. Aquestes pro-
pietats emergents són un factor clau 
en la conservació i la qualitat del sòl, 
en la nutrició i el desenvolupament 
radicular de les plantes; tenint també 
un paper destacat en relació amb la 
dinàmica, la retenció i la qualitat de 
l’aigua, amb el segrest del carboni i 
amb la resiliència –capacitat de recu-
peració- del sòl.

Les collites dels sòls de cultiu ben 
estructurats són també collites d’ai-
gua. L’aigua visible que forma part 
de la composició de la fruita i verdu-
ra que consumim, de la biodiversitat 
vegetal, microbiana i animal i l’aigua 
no visible que funciona com a engra-
natge de tota la dinàmica de la vida 
mineral i orgànica donant funcionali-
tat al sòl perquè al seu torn actuï com 
a magatzem -a la macro i microporo-
sitat- i com a filtre biològic.

Novetat!

Projecte
Social

DESCOBREIX EL NOSTRE

RAVIOLIS 4 FORMATGES

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

AF_anuncibioeco-pasta-onyar_125x160_2021.pdf   1   1/10/21   12:46

CA R A M E L S  D E  M E L
A M B  R E S I D U  Z E R O

www.mielmuria.com

 MELASSA
D’ ARRÒS PURA 

ECOLÒGICACASUCRE
DE COCO 

ECOLÒGIC

ALIMENTACIÓ
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Juana Labrador Moreno, Dra. en Biologia i Professora d’Agroecologia 
a l’Escola d’Enginyeries Agràries de la Universitat d’Extremadura | labrador@unex.es
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AGRICULTURA

ALIMENTACIÓ

Com a últim apunt, en agrosis-
temes no sotmesos a aquest procés 
bèl·lic de l’ésser humà davant la na-
turalesa cultivada que anomenem 
agricultura industrial, els sòls actuen 
com a reguladors de nombroses, i pe-
rilloses, plagues i malalties.

És evident que desconeixem allò 
que el sòl ens pot oferir en tots els 
àmbits de l’existència humana i ig-
norem l’enorme impacte de la nostra 
activitat sobre aquest recurs -en for-
ma de degradació, i desertificació en-
tre altres gracies-, sumat a la manca 
d’instruments polítics, econòmics 
o de planejament eficaços per a la 
seva protecció.

Degradació i desertificació no són 
la mateixa cosa, encara que totes 
dues defineixen pèrdues; la primera, 
la pèrdua de qualitat biològica i va-
lor econòmic; la segona, pèrdua de 
la funcionalitat per contaminació, 
salinització i erosió. Totes dues suc-
ceeixen a nivell mundial, tenen més 
incidència en zones àrides, semiàri-
des i subhumides seques, i estan oca-
sionades majoritàriament per la 
gestió agrària industrial sumada a 

processos com: desforestació, can-
vi climàtic antròpic, contaminació, 
segellat, etc.

Sent un recurs de vital importàn-
cia podríem preguntar-nos què podem 
fer per passar de testimonis passius 
de la degradació a actors actius de la 
conservació i la millora del sòl? Resu-
meixo deu pràctiques que ens poden 
servir de guia.

1.	 Frenar la pèrdua de sòl agrari 
fèrtil, sota carreteres, construcci-
ons o parcs solars.

2.	 Eliminar l’ús de biocides i l’aboca-
ment de substàncies contaminants. 
La permanència dels metabòlits 
produïts en la seva degradació con-
taminarà durant centenars d’anys 
el sòl i l’aigua impedint la fertilitat 
i la vida al seu interior.

3.	 Evitar-ne la compactació. Prote-
gir-lo del pas de maquinària pesa-
da, conreu intensiu, monocultiu, 
o excés de càrrega ramadera.

4.	 Protegir-los de l’erosió i els im-
pactes climàtics adversos. Mante-

nint cobertes permanents naturals 
o cultivades; així com l’associació 
cultiu-arbrat i el mínim o no conreu.

5.	 Enriquir-los amb matèria or-
gànica. Subproductes orgànics i 
fems, compostats. Adobs verds, ro-
tacions, mulching, etc. i aportació 
i esmenes minerals naturals com 
les farines de roca.

6.	 Utilitzar pràctiques adequades a 
ambients agroclimàtics: refores-
tació, pastures permanents, deve-
ses, cultius no exhauridors, associ-
acions de cultiu adaptades.

7.	 Introduir la ramaderia a través 
d’un pasturatge racional, duent a 
terme una millora de la qualitat 
de pastures i farratges, així com 
de la qualitat dels fems.

8.	 Utilitzar llavors no tractades i 
d’alta rusticitat que optimitzin 
la generació d’un microbioma 
adaptat i la salut de la planta i el 
sòl.

9.	 Afavorir la biodiversitat cultiu 
i no cultiu i l’edafodiversitat a i 
sobre el sòl.

10.	Realitzar una bona gestió de la 
quantitat i la qualitat de l’aigua. 
Ús d’aigües per a reg, que no sa-
linitzin el sòl, que la seva càrrega 
bacteriana no sigui elevada, que 
no aportin metalls pesants, ni res-
tes de biocides.

És penós però el nostre món es 
comporta amb el sòl 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. 
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UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
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La Comissió Europea 
hauria de començar 
amb un impost zero 
per als aliments 
ecològics saludables 
i sostenibles i un 
impost addicional 
per als aliments 
convencionals 
insalubres i 
insostenibles

Bavo van den Idsert: “Necessitem ràpidament una 
comptabilitat de costos i un preu real dels productes” 

ACTUALITAT

Aconseguirem que el 25% de la 
superfície agrícola de la UE sigui 
ecològica en 2030?

Confio plenament que ho aconse-
guirem. Països com Àustria, Suïssa i 
Dinamarca, demostren que és possi-
ble, mentre que Alemanya, França, 
Suècia, Itàlia i Espanya s’estan po-
sant les piles. La interacció entre un 
fort lideratge governamental a favor 
de l’agricultura ecològica sostenible 
i l’impuls dels agricultors, les em-
preses alimentàries, el comerç mi-
norista i els consumidors és la base 
de l’èxit. Tota la cadena ha d’estar in-
volucrada. El fort lideratge de la UE 
en favor de l’agricultura ecològica i 
sostenible és el que em fa confiar que 
tindrem èxit.

Què més poden fer les institu-
cions europees per a contribuir al 
desenvolupament de l’agricultura 
ecològica?

En primer lloc, iniciar una cam-
panya de promoció per augmentar 
el coneixement sobre els aliments, 
l’agricultura ecològica i l’Euro Fulla. 
Per a transformar als consumidors en 
compradors potencials, primer han 
d’entendre els beneficis de l’ecolò-
gic per a la seva pròpia salut i la del 
nostre planeta. La integració dels ali-
ments 100% ecològics en els serveis 
d’alimentació governamentals seria 
també un fort senyal per als Estats 

membres. I no oblidem l’educació. 
Si els joves comprenen els beneficis 
dels aliments i l’agricultura ecològica 
per a la seva pròpia salut i el futur del 
nostre planeta, seran consumidors 
més responsables del que ha estat la 
meva generació.

Està tot en la taula de debat po-
lític dels Estats membres, o la UE 
podria fer més per a transformar la 
indústria alimentària?

Mentre es permeti contaminar 
el medi ambient, malgastar la bi-
odiversitat i la salut i amenaçar el 
nostre clima amb les emissions de 
CO2, sense cap cost, la producció in-
clusiva de l’ecològic, que redueix els 
costos socials de manera distintiva, 
no proporciona un model de nego-

ci rendible, perquè la diferència de 
preu entre el convencional i l’eco-
lògic continuarà sent massa gran. 
Necessitem ràpidament una comp-
tabilitat de costos i un preu real dels 
productes. La Comissió hauria de 
començar amb un impost zero per 
als aliments ecològics 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’estratègia ‘De la Granja a 
la Taula’.

Quin paper pot exercir la indús-
tria de processament i comerç eco-
lògic en aquest canvi de paradigma?

La indústria d’aliments ecològics 
ha desenvolupat una metodologia de 
processament basada en els valors 
ecològics: aliments sans i cura del 
medi ambient, que mostren el seu 
valor afegit. L’absència d’additius quí-
mics, l’absència d’OGM, l’exclusió de 
determinades tècniques de processa-
ment, contribueix realment a la sa-
lut, a més dels valors saludables de la 
pràctica de l’agricultura ecològica. En 
l’àmbit de la sostenibilitat, la nostra 
indústria està al capdavant, reduint 
l’ús d’energia, utilitzant energia ver-
da, reduint els envasos, etc. La indús-
tria dels aliments ecològics, junta-
ment amb les empreses comercials, 
són essencials perquè la demanda i 
l’oferta estiguin equilibrades. Això 
serà necessari en la dècada vinent per 
a aconseguir el 25% de terres agríco-
les ecològiques a la UE. Sense el mer-
cat això és impossible.

ALIMENTACIÓ

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

Bavo van den Idsert (1960) va 
començar el seu contacte amb el 
món ecològic l’any 1987, en acabar 
els seus estudis de llengua i litera-
tura holandesa. 

Després de diversos anys d’ex-
periència en diferents organitzaci-
ons de comerç i promoció ecològi-
ca, com Natudis o BioNederland, va 
ser director de l’organització ecolò-
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, l’Associació 
Europea de Processament i Co-
merç Ecològic que representa les 
principals empreses ecològiques.
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Els consumidors 
han d’entendre els 
beneficis de l’ecològic 
per a la seva pròpia 
salut i la del nostre 
planeta

Nova gamma d’infusions a base 
de fruites, plantes i herbes 100% naturals.

Bosses sense blanquejar, sense grapes 
i 100% biodegradables.

6 vegades guanyador del premi ‘Great Taste’

www.royal-green.eu

Skal 025099

IN-BIO-134EU/non-EU Agriculture

SENSE AROMES
ARTIFICIALS
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També disponibles llavors, farines i altres cereals ecològics
Flocs de Civada fets per gaudir
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ACTUALITAT

Esteu creant una xarxa de conei-
xements en matèria de transforma-
ció i comerç ecològics.

És important per a intercanviar co-
neixements i experiències que mostrin 
les necessitats. Estem creixent i expan-
dint-nos ràpidament, dins i fora l’UE. 
Necessitem connectar-nos a nivell de 
processament i comerç. 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 indústria ali-
mentària?

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

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’acció per a la gestió dels residus 
d’àcid fosfòric, l’etiquetatge nutricio-
nal i l’acció climàtica.

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

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

Al principi ens vam centrar en la 
manipulació de residus i en l’àcid 
fosfòric, grans debats actuals en la 
xarxa internacional de RESCUE. En 
els últims dos anys hem pogut am-
pliar el nombre de membres de 22 
a 35 i involucrar a nous països. Això 
també ens ha donat la possibilitat 
d’ampliar l’agenda, amb grups de 
treball sobre Clima, Processament 
i etiquetatge, Importació i certifica-
ció, Màrqueting i promoció, Residus 
i Àcid fosfòric.

Quins són els objectius per a 
2022?

Traslladarem l’oficina a Brussel·les 
i ampliarem la nostra xarxa i cobertu-
ra temàtica, en relació amb la nostra 
agenda: l’aplicació del nou reglament 
ecològic, l’estratègia ‘De la Granja a 
la Taula’, l’etiquetatge de sostenibili-
tat i salut, el clima i la promoció i un 
major enfortiment de la nostra coo-
peració amb totes les parts interessa-
des en l’agricultura ecològica. 
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Sospesar l’oportunitat ‘Residus Zero’
ENVASOS

Al ràpid augment de les botigues 
‘Zero Waste’ (residus zero) se l’està co-
neixent com una revolució 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.

Però, 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 ecolò-
gics i naturals i la indústria en gene-
ral? Intentem esbrinar-ho.

mençar 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 referència” 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 

en productes ‘residu zero’ als 10 paï-
sos que es van enquestar el 2020. Atès 
que això excloïa el Regne Unit (150 
botigues), Itàlia i els països nòrdics, és 
probable que la xifra de tota Europa 
estigui més a prop dels 3.000.

L’oferta bàsica del minorista espe-
cialitzat en productes ‘residu zero’ es 
basa generalment en una àrea 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 ecològics 
i productes de cura personal a base 
de líquids es subministren a través de 
les estacions de recàrrega.

Enfocat al centre de la ciutat

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

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

El ràpid 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 ràpid. 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 època van co-

https://www.jabonesbeltran.com/cat/index.html
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EXFOLIANTE MASCARILLAS

Paso 1 Paso 2

Arcilla Blanca
Exfoliante

Arcilla Rosa
Calmante

Arcilla Verde
Purificante

Arcilla Púrpura
Antifatiga

Arcilla Negra
Détox

Natur Import S.L
T 937123870

atcliente@naturimport.es
@cattier.spain

www.naturimport.es

Hecho en
Francia

ENVASOS

Com han de respondre les boti-
gues d’aliments ecològics i naturals 
a la tendència de productes ‘residu 
zero’?. Els minoristes especialitzats 
en ecològic i les botigues de produc-
tes ‘residu zero’ comparteixen da-
des demogràfiques similars amb els 
clients. Així, moltes botigues ecolò-
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 generació de 
consumidors verds més joves, però 
també per protegir-se de la nova 
competència.

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

Entrar a les grans superfícies

El creixent interès públic pel co-
merç al detall sense envasos ha atret 

l’atenció dels principals supermer-
cats. A Gran Bretanya, Waitrose va 
anunciar el llançament de les seves 
estacions de recàrrega Unpacked, que 
està provant en tres botigues. El de-
tallista diu que la prova està “disse-
nyada per provar com els clients po-
drien comprar en el futur”. Morrisons 
i Asda també han llançat esquemes 
dissenyats per acabar amb els plàs-
tics d’un sol ús. A Suïssa aquest estiu, 
Coop ha provat passadissos de recàr-

rega en diverses de les seves botigues 
més grans. I Carrefour ha estat pro-
vant una fórmula similar amb l’aigua 
en algunes botigues espanyoles.

Malgrat l’alta visibilitat publicità-
ria al voltant d’aquests assajos, els mi-
noristes especialitzats en productes 
‘residu zero’ semblen generalment 
escèptics en que els supermercats pu-
guin fer que aquest tipus de venda al 
detall funcioni a gran escala.

Argilaen
EL TEU

EXFOLIANT MASCARETES

Pas 1 Pas 2

Argila  Blanca
Exfoliant

Argila  Rosa
Calmant

Argila  Verda
Purificant

Argila  Porpra
Antifatiga

Argila Negra
Dètox

Natur Import S.L
T 937123870

atcliente@naturimport.es
@cattier.spain

www.naturimport.es

Fet a
França

COSMÈTICA

La tendència ‘residu zero’  
ha arribat per quedar-se?

El concepte residus zero es conver-
tirà en una característica permanent 
del panorama comercial? És una pre-
gunta difícil de respondre definitiva-
ment. Encara hi ha algunes barreres 
polítiques importants per a l’adopció 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 
perquè 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 l’eficiència i augmenta el 
cost. I hi ha feina a fer perquè el con-
cepte ‘residu zero’ sigui més atractiu 
per als propietaris de marques. Apa-
reixen algunes estacions de recàrrega 
de marca a les botigues, però les opor-
tunitats continuen sent limitades. 

Les cadenes de 
subministrament 
d’aliments i 
productes a  
granel encara  
estan poc 
desenvolupades, 
cosa que redueix 
l’eficiència i 
augmenta el cost

https://www.naturimport.es/70-cattier
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AROMATERÀPIA Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

ESPAI PATROCINAT PER:
PRANAROM | www.pranarom.com

Formes d’aplicació i precaució  
en l’ús dels olis essencials

La popular frase de “menys és 
més” podria ser emprada al món de 
l’aromateràpia per expressar molt 
adequadament la poderosa forma 
d’actuació i l’eficàcia d’una gota d’oli 
essencial.

Com indica el nom, els olis es-
sencials (AE) són l’essència pura de 
la planta. És l’essència volàtil de la 
planta aromàtica obtinguda per ar-
rossegament de vapor d’aigua. S’em-
pra el terme “essència” i no “AE” 
quan les molècules, en lloc de per 
destil·lació, s’extreuen per expres-
sió de l’escorça (és a dir esprement), 
com és el cas dels cítrics. Parlem 
d’essència de llimona i no d’AE de lli-
mona. Encara que són volàtils, se’ls 
anomena “olis” perquè són lipòfils, 
és a dir, no es barregen amb l’aigua 
sinó amb els cossos grassos. Per això, 
i per com són de potents, es recoma-
na la seva dilució en olis vegetals per 
al seu ús tòpic. La mida de les mo-
lècules i aquesta atracció pels lípids 
fan que penetrin amb més facilitat a 
les capes de la pell, és per això tam-
bé que, la precaució en el seu ús i 
la supervisió d’un especialista són 
necessàries ja que, per exemple, en 
la seva aplicació inhalada, la quanti-
tat i el temps d’exposició han de ser 
controlats perquè poden arribar a ser 
neurotòxics.

A més de l’escorça, les molècules 
dels AE es poden trobar a les dife-

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

La varietat de l’espècie de la plan-
ta, les condicions climatològiques, el 
terreny, l’altitud, el moment de re-
col·lecció, la forma d’extracció... do-
naran lloc a diferents qualitats i als 
anomenats quimiotips i subquimi-
otips, que són les variacions quími-
ques en la composició dels diferents 
olis essencials. Els AE són estructures 
químicament molt complexes, que 
depenent de l’oli poden tenir fins a 
més de 100 components diferents 
i encara que un AE tingui una con-
centració alta d’un de sol, pot tenir 

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

Les formes d’administració més 
freqüents dels AE són la inhalació 
(a través d’un difusor aromàtic, de la 
inhalació directa de l’oli en un mo-
cador...), la via tòpica (a través de la 
seva aplicació sobre la pell diluïts en 
olis vegetals, cremes, xampús... Hi 
ha punts clau d’absorció al cos com 
la coroneta, front i temples, sobre 
òrgans vitals, plantes dels peus...) i 
la via oral (competència de metges i 
aromaterapeutes experts). 

Fundat fa 30 anys pel farma-
cèutic aromatòleg Dominique 
Baudoux, PRANAROM, labora-
tori cientificomèdic, líder en aro-
materàpia científica, és referent 
mundial per la qualitat de les 
matèries primeres. Els seus més 
de 300 olis essencials compten 
amb la denominació AEQT, se-
gell de qualitat que ho avala.

Els olis essencials estan qui-
miotipats, són 100% purs i natu-
rals i procedeixen de plantes, bo-
tànicament i bioquímicament 
definides.

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

La Sinergia essencial bio 
és una sinergia multifuncional 
única amb olis essencials de cer-
tificació ecològica. 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 
l’equilibri i a la serenitat.

AROMATERÀPIA

123rfLimited©dragoscondrea

https://www.pranarom.es/
https://www.pranarom.es/
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Descobreix tot el que fem per als Professionals de Teràpies Naturals:
- Tenir una de les millors assegurances de responsabilitat civil (amb una cobertura de 1.000.000€)

- Assistència sanitària privada exclusiva per a socis i familiars
- Servei de cooperativa de treball associat. CONAMAD

- Ajuda en la nova Llei de Protecció de Dades (LOPDGDD)
- Gestoria laboral i fiscal per a autònoms i pimes

- Subvenció a la formació en metàl·lic
- Defensa jurídica al teu servei

- Formació contínua
I més beneficis, com la borsa de treball, preus especials...SÍ

ARA

És el moment
de fer-te Soci

913 142 458 - cofenat.esInforma't Comptem amb tu

TERÀPIES NATURALS

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

Aquest partit porta  
en la seva essència,  
en els seus estatuts i 
entre les seves finalitats 
principals la de buscar 
una regulació  
dels professionals  
que exerceixen  
les Teràpies Naturals

Es crea el primer partit polític  
que defensa les Teràpies Naturals

El passat mes de juliol es va ins-
criure en el Registre de Partits Polí-
tics el primer partit que es crea amb 
l’objectiu de defensar les pràctiques, 
practicants i productes de Teràpies 
Naturals des de l’àmbit de l’acció po-
lítica. El Partit de les Teràpies Natu-
rals (PTN) neix com a conseqüència 
de l’atac irracional que des de diver-
sos àmbits de l’administració ve es-
devenint des dels últims temps, que 
desemboca en un “Pla per a la protec-
ció de la salut enfront de les pseudo-
terapies” que l’actual govern va tirar 
endavant, creant una enorme confu-
sió, ridiculitzant a més de 60.000 pro-
fessionals i a més de 10.000 empre-
ses del sector (segons dades oficials 
de l’Agència Tributària), sense donar 
una informació veraç i contrastada i 
induint a error al ciutadà.

Segons defensa el PTN, “totes les 
Teràpies Naturals tenen en comú una 
concepció holística de l’ésser humà, 
en la que hi ha dos grans enfocs: 
l’enfoc sanitari i el no sanitari”. En 
aquest sentit, proposa una doble es-
tratègia en la defensa de les Teràpies 
Naturals:

•	 Enfoc sanitari: a partir d’un tre-
ball d’autoregulació de cadascuna 
de les teràpies, es busca defensar 
la regulació per part de l’Admi-
nistració d’aquelles pràctiques, 
practicants i productes que ja es-
tan regulats en altres països del 

nostre entorn, i defensar la seva 
integració en el Sistema Nacio-
nal de Salut (SNS), així com defen-
sar la regularització d’altres pràcti-
ques susceptibles de ser integrades 
en el SNS.

•	 Enfoc no sanitari: promoure l’au-
toregulació d’aquelles pràctiques, 
practicants i productes que no si-
guin susceptibles de ser regulats 
per l’Administració amb fins sa-
nitaris, i defensar el seu lliure exer-
cici sota aquesta autoregulació.

L’acció del PTN està inspirada en 
el necessari respecte mutu que hi ha 
d’haver entre tots dos enfocs, el sa-
nitari i el no sanitari, sent l’objectiu 
comú de tots els practicants de Terà-
pies Naturals, ja sigui prestant serveis 

terapèutics o generant productes, fa-
cilitar la salut i la cura, en un marc de 
bones pràctiques que eviti situacions 
d’abús cap a persones vulnerables; 
que fomenti el respecte a totes les 

formes de vida, i la sostenibilitat i la 
cura de l’entorn.

Cal passar a l’acció, perquè el go-
vern i les institucions no faran res si 
no se les empeny des de l’àmbit po-
lític. Considero important parlar-los 
de tu a tu. Quan un polític vol crear 
una llei sobre una qüestió regulada 
en altres països de la Unió Europea 
fan servir l’argument que “en altres 
països això és una cosa normalitzada 
i regulada”, però, quan parlen de les 
Teràpies Naturals miren a una altra 
banda inventant dades falses i ome-
ten el reconeixement de què gaudei-
xen en països del nostre entorn.

Per això mateix, és important no no-
més que defensi les Teràpies Naturals, 
sinó que el seu nom també porti aques-
ta denominació perquè al contrari d’al-
tres partits que diuen posicionar-se en 
algun moment de la legislatura a favor 
de les mateixes amb l’únic afany de 
recaptar vots, aquest partit porta en la 
seva essència, en els seus estatuts i en-
tre les seves finalitats principals la de 
buscar una regulació dels professionals 
que exerceixen les Teràpies Naturals o 
també denominades teràpies comple-
mentàries i alternatives, tal com s’es-
tableix en l’Organització Mundial de 
la Salut (OMS). Si ets una persona afí a 
les Teràpies Naturals hauries de donar 
una oportunitat a aquest nou partit, si 
no és afiliant-te pots fer-ho difonent 
les seves notícies o esdeveniments. 

123rfLimited©saphiens

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

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Per un món
MÉS sostenible!
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Vols ser el nostre distribuïdor de zona?
info@trebolverde.es | 938 405 386

DISTRIBUIDO POR
Natureplant, S.L.

T. 965 378 313
info@natureplant.com

También en 
formato Spray

����

Disponibles en 
10ml, 30ml y Kit

Cabellera de lleó: el fong de la memòria
Hericium erinaceus, cabellera de lleó, 

és un fong que creix formant grans mas-
ses blanques i esfèriques de 10 a 25 cm. 
Amb aspecte filamentós, les masses en 
cascada es superposen unes sobre les 
altres sobre el seu peu. Es reconeix 
amb facilitat per les seves característi-
ques barbes filamentoses que s’assem-
blen a una cabellera de lleó, d’aquí el 
seu nom. És un fong d’àmplies pro-
pietats medicinals alhora que un 
bon aliment amb alt valor nutricio-
nal. En xinès se’l coneix per hou tóu 
gü, fong cap de mico, i en japonès per 
yamabushitake, fong de la muntanya  
amagada.

Hericium erinaceus creix en troncs 
d’arbres de fusta dura. Conté substàn-
cies bioactives amb efectes beneficio-
sos sobre el sistema nerviós, el siste-
ma digestiu, el sistema circulatori i el 
sistema immunològic. Per les seves 
propietats terapèutiques és usat com a 
medicina a la Xina, Japó, Corea i Índia.

Tant el miceli com el cos fructífer 
contenen compostos bioactius amb 
eficàcia farmacològica. Hericieum és 
ric en proteïnes, minerals com ger-
mani, seleni, potassi, fòsfor i zinc, 
aminoàcids essencials i substàncies 
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 l’hepàtic, del car-
díac i tenen activitat nefroprotectora 
en ronyons. Controla els nivells de 
sucre i de lípids. La seva acció intesti-
nal regenera l’epiteli de les mucoses 
de l’aparell digestiu, estant indicat en 

cas d’úlceres gàstriques i duodenals, 
inflamacions cròniques de la mucosa 
intestinal, i en patologies d’intestí ir-
ritable i malaltia de Crohn. Protegeix 
enfront de l’estrès oxidatiu degut a 
que és molt rica en SOD (Super Òxid 
Dismutasa). L’estrès oxidatiu està di-
rectament relacionat amb patologies 
neurodegeneratives, com la malaltia 
d’Alzheimer i de Parkinson. Les eri-
cenines indueixen la producció de 
l’hormona NGF (factor de creixement 

123rfLimited©jyk10158102. Hericium erinaceus (Cabellera de Lleó) fregit amb xampinyons

SALUT I ALIMENTACIÓ

nerviós), que és la responsable de la 
regeneració neuronal. Aquesta capa-
citat d’estimular, regenerar i potenci-
ar la salut del cervell i dels nervis és 
la que fa possible conservar la funció 
cerebral activa i saludable. Cabellera 
de lleó és el fong de la memòria.

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

Conté substàncies 
bioactives amb efectes 
beneficiosos sobre  
els sistemes nerviós,
digestiu, circulatori  
i immunològic

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg

COMPLEMENTS ALIMENTARISPRODUCTES DE NETEJA

https://natureplant.com/categoria-producto/healing-herbs/
https://www.trebolverde.es/
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L'OPINIÓ DE L'ESPECIALISTA Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Nutrició, estrès i estat d’ànim
Que la dieta influeix sobre el nos-

tre sistema nerviós és un fet.

El sistema nerviós simpàtic par-
ticipa en la resposta coneguda com 
a “lluita o fugida” i regula funcions 
corporals com la freqüència cardíaca 
i la pressió arterial. El sistema nerviós 
parasimpàtic té efectes oposats que 
ajuden al cos a tornar a l’estat de cal-
ma. Quan l’activitat del sistema ner-
viós simpàtic 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 -l’hormona 
de l’estrès- a l’organisme pot danyar 
també els teixits. 

Els estudis mostren que el sistema 
nerviós simpàtic respon als canvis en 
la ingesta calòrica; la restricció calò-
rica disminueix l’activitat del sistema 
nerviós simpàtic i l’administració de 
carbohidrats l’augmenta i la insulina 
pot ser un vincle important entre els 
canvis en la ingesta dietètica i els can-
vis en el flux simpàtic central.

Quins aliments i nutrients 
poden ajudar a equilibrar-nos?

Alguns aliments ens poden aju-
dar a reduir l’estrès. Cal destacar 
els àcids grassos Omega-3 com ara 
el DHA i l’EPA. Un dèficit en aquest 
tipus d’àcids grassos pot provocar al-
teracions de la memòria, la concen-
tració i la capacitat d’autocontrol. 
Assegurar l’aportació del complex 
B, també és molt important ja que 
la deficiència en aquestes vitamines 

pot donar lloc a irritabilitat i a més 
susceptibilitat a l’estrès, insomni i  

alteracions de l’estat d’ànim. En 
aquest sentit, les fruites i verdures 
i el llevat de cervesa són indispen-
sables. Altres nutrients molt impor-
tants són l’aminoàcid triptòfan, el 
magnesi i la vitamina C. El triptòfan 
és fonamental per a la síntesi de la 
serotonina al cervell i afavorir un 
bon estat d’ànim. En aquest sentit, 
la combinació del triptòfan amb la 
gelea reial dóna molt bons resultats 
per millorar l’estat d’ànim i l’estrès. 
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’estrès i estrès 
sostingut. 

D’altra banda, diferents estudis 
han demostrat que les substàncies 
antioxidants com la melatonina, el 
triptòfan, la vitamina E i la vitami-
na C milloren la tolerància a l’estrès, 
per la qual cosa els complements que 
conjuguen aquests micronutrients 
són ideals per reduir l’estrès i poden 
ajudar en els trastorns del son i de 
l’estat d’ànim. 

123rfLimited©ratmaner. Aliments nutritius com a font de melatonina i triptòfan

La combinació  
del triptòfan amb  
la gelea reial dóna  
molt bons resultats  
per millorar l’estat 
d’ànim i l’estrès

https://www.intersalabs.com/
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HIGIENE COSMÈTICA

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

Certificat: BioVidaSana
Marca: Essabó 
www.essabo.com   
Empresa: Beltrán Hermanos, S.L.

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

w
w

w
.tallerm

adreselva.com

SET DE CUIDADO DIARIO NUTRITIVO
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO
NUTRE, PROTEGE Y SUAVIZA 

SET DE CUIDADO DIARIO REVITALIZANTE
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

REVITALIZA, REGENERA Y REAFIRMA

SET DE CUIDADO DIARIO EQUILIBRANTE 
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

EQUILIBRA, TONIFICA Y RENUEVA 

ESTAS NAVIDADES
REGALA COSMÉTICA ECOLÓGICA

COSMÈTICA

Desodorant citrus,  
de Piel Sana

Sabó cosmètic eco essencial, 
d’Essabó

Hidrata i protegeix, a més de ser bo 
terapèuticament per a les aixelles. 
Desodoritza suau i profundament 
la pell sense obstruir els porus ni 
fer-los malbé, protegint la flora 
amb probiòtics marins. Aporta al 
microbioma de les aixelles hidra-
tació i nutrició amb oligoelements 
del mar i principis actius valuosos 
d'origen vegetal totalment orgà-
nics. Permet la transpiració i evita 
la mala olor gràcies al zinc natural 
de mar.

Sabó cosmètic de bany aromatitzat 
amb olis essencials de lavanda, ca-
nyella i taronja.

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

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

COSMÈTICA

Certificats: Ecocert Organic 
Cosmetic | Cosmébio
Marca: Cattier 
www.cattier-paris.com/es 
Distribució: Natur Import, S.L. 
www.naturimport.es 

Exfoliant a base d’argila 
blanca, de Cattier

Exfolia delicadament tota mena de 
pell, ideal per retirar impureses, 
així 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'espígol 
bio i l'àloe vera purifiquen i rela-
xen la pell.

COSMÈTICA

Certificat: Natrue
Marca: Weleda 
www.weleda.es 
Empresa: Weleda S.A.U. 

Crema de dia reafirmant i 
antioxidant de magrana 30ml, 
de Weleda

Crema de dia de ràpida absorció 
per a tota mena de pell, amb olis 
biològics de magrana i argan, d'alt 
poder antioxidant que contraresta 
els efectes dels radicals lliures i ac-
tiva la renovació cel·lular. 

Redueix visiblement arrugues i 
línies d'expressió i millora l'elas-
ticitat de la pell, tot atenuant els 
signes de l'edat. 

Per a una pell llisa i lluminosa.

https://tallermadreselva.com/
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Què passa si em poso magrana a la cara?
La magrana és una fruita originà-

ria de l’Àsia 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 l’organisme. No obstant 
això, és més que un aliment. Aplicada 
en cosmètica, 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 substàn-
cies nutritives, antienvelliment i an-
tiinflamatòries, la magrana és consi-
derada un dels tresors de la bellesa 
natural i la salut facial. És 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 combinació única de polifenols 
la converteixen en un dels antioxi-
dants més potents de la naturalesa. 
Els seus olis grassos estimulen l’ac-
tuació dels fibroblastos, les cèl·lules 
que produeixen col·lagen i elastina, 
dues substàncies essencials per a 
mantenir la pell llisa i flexible. Així 
doncs, la magrana és una bona aliada 
per a contrarestar l’aparició dels sig-
nes de l’edat, en reduir les arrugues 
i suavitzar les línies d’expressió, 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 
cutànies, com la psoriasis i els ècze-
mes, atès que alleuja les picors i els 
seus efectes molestos.

Aliada contra  
les imperfeccions

Degut a les seves propietats, la 
magrana és un principi actiu molt 
ben valorat en cosmètica per la pre-
venció de les imperfeccions, com son 
irritacions, vermellors, grans o punts 
negres. L’extracte d’aquest fruit afa-
voreix la circulació sanguínia i la re-
paració 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 prevenció, la reducció i 
la desaparició de les cicatrius produï-
des per l’acne. 

A més, moltes fórmules cosmèti-
ques l’inclouen pel seu efecte blan-
quejant i il·luminador. Corregeix 
la hiperpigmentació produïda per la 
radiació ultraviolada i, per tant, pre-
vé l’aparició de taques fosques en el 

rostre causades per l’exposició conti-
nuada al sol.

Rostre hidratat i nodrit

El seu alt contingut en nutrients i 
vitamines proporciona a les cèl·lules 
de la pell l’aliment necessari perquè 
puguin realitzar les seves funcions 
vitals. D’aquesta manera, l’extracte 
d’aquest fruit té propietats regene-
ratives capaces de combatre l’efecte 
d’oxidació diària produïda tant per 
factors nutricionals com per agres-
sions externes: actua com a pantalla 
protectora enfront dels canvis de tem-
peratura i la contaminació ambiental. 
A més, és un principi actiu altament 
hidratant. Més del 85% de la compo-
sició de la magrana és aigua, per el 
que resulta una gran aliada contra la 
sequedat, la tibantor i la irritació cau-
sada per l’exposició al fred. El seu alt 
contingut en àcid púnic (també ano-
menat àcid poliinsaturat) estimula la 
regeneració cel·lular de la dermis i 
l’epidermis, accelerant la curació de 
clivelles i ferides per a poder lluir un 
rostre hidratat i nodrit. 
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Gerard Versteegh: “Assegurem un 
subministrament constant d’ingredients 
ecològics de confiança”

frau en el mercat mundial de productes 
ecològics, però gràcies al nostre ampli 
coneixement del mercat i als nostres 
equips de proveïment situats en el lloc 
d’origen, assegurem la integritat ecolò-
gica dels nostres ingredients.

Quina importància té per al 
mercat mundial comptar amb in-
gredients ecològics de confiança?

La demanda d’ingredients ecolò-
gics creix contínuament i, a causa de 
les pràctiques convencionals, el canvi 
climàtic i la contaminació, cada vega-
da és més difícil trobar noves fonts 
ecològiques. A Tradin som pioners 
en el mercat ecològic des de fa més 
de 25 anys. Gràcies a la nostra xar-
xa global d’agrònoms i a les nostres 
pròpies plantes de processament en 
llocs clau del món, hem estat capaços 
d’assegurar als nostres clients un sub-
ministrament constant d’ingredients 
ecològics de confiança.

Com gestiona Tradin Organic la 
traçabilitat dels ingredients?

Comptem amb el nostre equip 
d’agrònoms locals per a assegurar que 
tots els nostres ingredients són traça-
bles des de la granja fins al client. Hem 
implementat eines de traçabilitat digital 
que ens permeten mapejar la terra eco-

Gerard Versteegh és el president 
de Tradin Organic, principal proveïdor 
mundial d’ingredients ecològics. Fun-
dada a principis dels anys 80, l’em-
presa és coneguda pels seus esforços 
en matèria de control de qualitat i traça-
bilitat i per garantir la integritat ecològi-
ca i la seguretat del subministrament. 
Amb l’objectiu de promoure cadenes 
de subministrament potents i sosteni-
bles, Tradin Organic és un dels mem-
bres fundadors de l’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 agrònoms 
locals que treballen directament amb 
els agricultors i processadors locals per 
a iniciar i donar suport a projectes de 
reconversió, buscar nous proveïdors, 
ingredients o idees i, en general, ga-
rantir contínuament la qualitat i la in-
tegritat ecològica dels nostres produc-
tes. La presència local ens ha permès 
crear una sèrie de projectes de prove-
ïment amb èxit que ens proporcionen 
un subministrament constant i segur 

d’una àmplia gamma d’ingredients 
ecològics. També ajudem als agricul-
tors ecològics locals organitzant cur-
sos de formació i oferint suport tècnic 
i financer. En molts dels nostres pro-
jectes de proveïment som autèntics pi-
oners i aconseguim coses que no s’han 
fet abans. Per exemple, el nostre pro-
jecte d’oli d’alvocat ecològic a Sunva-
do. Els alvocats creixen principalment 
en finques de cafè ecològic per a do-
nar ombra a la plantació. Abans que hi 
obríssim les nostres instal·lacions, els 
agricultors no tenien mercat per als 
seus alvocats ecològics i la majoria no 
es recollien o es deixaven en el camp.

Com ha afectat la pandèmia a la 
producció i el comerç ecològics?

La Covid-19 ha dificultat viatjar als 
nostres llocs de proveïment arreu del 
món i reunir-nos amb nous clients 
potencials i proveïdors, ha interrom-
put les cadenes de subministrament 
mundials i ha alentit els nolis marí-
tims causant problemes logístics.

Quina importància té la integri-
tat ecològica? Observeu un augment 
del frau en la producció ecològica?

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

lògica en l’origen i connectar-la directa-
ment amb l’agricultor responsable.

Practiqueu la sostenibilitat més 
enllà de l’ecològic. Per què 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 comerç minorista. 
En gestionar tota la cadena, des de 
l’agricultor fins a l’envasador, podem 
garantir la integritat ecològica i anar 
més enllà: enfortir cadenes de submi-
nistrament sostenibles i preparades 
per al futur.

Serà l’agricultura ecològica re-
generativa el futur de l’alimentació 
i l’agricultura?

A través d’un enfocament en la 
millora demostrable de la qualitat del 
sòl, la biodiversitat, i la seva atenció 
als aspectes socials en les granges i 
fàbriques, l’agricultura ecològica rege-
nerativa quantifica un impacte positiu 
i recompensa als agricultors que ges-
tionen el seu sistema d’una manera 
holística i a prova de futur. Només si 
protegim els nostres sòls, podrem con-
rear suficients aliments nutritius per a 
alimentar al nostre planeta. 
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