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ALIMENTACIÓ

Les tendències alimentàries 
que marcaran el futur de l’ecològic

Al voltant d’aquesta època de l’any 
es desencadena una pluja de predicci-
ons sobre tendències de la indústria 
alimentària i la salut. De fet, hi ha 
tantes prediccions que ballen al vol-
tant nostre, que és difícil separar les 
tendències realment significatives, 
les que tenen el poder de canviar els 
negocis de sempre, de les fantasies. 
Així doncs, a veure si podem ajudar 
una mica.

Primer, una pregunta: Coneixeu 
les vostres micro-tendències a partir 
de les vostres anti-tendències?, les 
vostres mega-tendències que deriven 
de la vostra circumstància? Haureu 
de fer-ho si de veritat voleu entendre 
les forces que marcaran el futur del 
mercat ecològic. Així ho diu la futurò-
loga danesa Birthe Linddal.

Explica: “La tendència més impor-
tant per als futuròlegs és la mega-ten-
dència perquè canvia tota la dinàmi-
ca. Però també hem de ser conscients 
de les anti-tendències. D’aquí surten 
les noves idees”. 

L’alimentació vegetal (plant-ba-
sed) i la sostenibilitat estan ara fer-
mament establertes com a mega-ten-
dències. Però totes dues van ser fa un 
temps anti-tendències, diu Linddal. 
“Les anti-tendències actuen com a crí-
tica a les mega-tendències, així com 
a exemple el localisme actua com a 
crítica a la globalització”.

Com a futuròloga, Linddal mira 
més enllà en el temps que nosaltres. 
Però totes les tendències formen part 
d’un continu. Amb les eines adequa-
des podem traçar el seu progrés i les 
seves influències en el sector ecològic.

Poder trencador

L’Informe sobre l’alimentació 
2022 de Hanni Rützler conté un fas-
cinant “mapa” d’aliments que agru-
pa diferents línies de tendències en 
grups temàtics.

Semblant al mapa del metro de la 
ciutat, l’esquema de Rützler presen-
ta una sèrie de “destinacions”: Salut, 
Més enllà de l’alimentació, Soste-
nibilitat, Gaudi i Glocal entre elles. 

De camí cap a Més enllà de l’alimen-
tació passem per Aliments vegetals, 
Omnívors autèntics i Veganmania. 
En direcció a Glocal ens trobem amb 
Agricultura Urbana, Aliments de 
Temporada i Local Brutal. El viatge a 
Gaudi ens porta a través de Aliments 
Sensuals, Menjar per Compartir i 
Hedonisme Saludable.

Pot ser que Rützler hagi dissenyat 
el seu mapa com una manera diver-
tida de detectar noves tendències 
alimentàries, però insisteix que de-
tectar tendències és un negoci seriós. 
Les tendències alimentàries són im-
portants per seguir, diu, perquè “són 
alhora disruptors per als negocis de 
sempre i ajudes d’orientació estratè-
gica per a les empreses”.

123rfLimited©saschanti17

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

Espermidina
Germen de Blat
• 100 % pols de Germen de Blat orgànic

• amb contingut de espermidina estandar-  
 ditzat (pols: 5 mg per dosi; càpsules: 
 1 mg per dosi)
• desgreixat (concentrat) i mòlt fi 
• la pols és ideal per esmorzar, en 
 smoothies, batuts o cereals
• les càpsules són ideals per emportar

Disponible 
en càpsules 

i pols

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

VEGAN

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.raabvitalfood.de/es
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ALIMENTACIÓ EL PRODUCTE DEL MES

Recomanat per

www.masterorganic.es

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Barnhouse
www.barnhouse.de  

Barnhouse Naturprodukte GmbH
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Regla de deu

Un dels primers blogs amb les se-
ves prediccions de tendències per al 
2022 va ser Whole Foods Market. Un 
pas endavant Agricultura ultra-urba-
na (penseu en cultius hiperlocals i ca-
denes de subministrament curtes que 
serveixen a les comunitats de la ciu-
tat), Reduccionisme (on son els que 
redueixen la carn i els lactis i canvien 
a alternatives d’alt benestar i de pastu-
ra), Sobri curiós (com els Millennials 
i Gen Z, redueixen la seva ingesta d’al-
cohol, creixent un mercat de tònics 
gasosos fortificats amb herbes i pre-
biòtics), Puja el Yuzu (el cítric menys 
conegut és l’ingredient heroi d’una 
gamma creixent de vinagretes, selt-
zers i maioneses), Temps de Morin-
ga, Omnipresent Hibiscus i altres.

L’agència mundial d’idees alimen-
tàries The Food People també ha re-
copilat un Top 10 de tendències ali-
mentàries per al 2022. Entre elles, 
s’identifiquen Comfort (i un “reinici 
dels carbohidrats”), Regles d’Estalvi 
(en què es rebutja la cultura de l’usar 
i llençar en favor del ‘reciclatge’) con-
vertint els excedents d’aliments en 
nous productes), Poder de l’Intes-
tí (la importància creixent dels ali-
ments que nodreixen la microflora 
intestinal) i L’Espai del Cap (aliments 
i plantes per a una bona salut mental, 
inclosos CBD, maca i cordyceps).

Tot i que aquests informes aborden 
el tema des d’angles lleugerament 
diferents, ràpidament comencen a 
sorgir temes comuns. Per exemple, 
veiem l’impacte continuat de la pan-
dèmia en el comportament del con-
sumidor, que s’expressa com una 

necessitat de comoditat i familiaritat. 
L’amplificació de les preocupacions 
sobre la salut mental de la pandèmia 
també és cada cop més evident, i pot 
estar fomentant noves relacions amb 
el menjar i l’alimentació. Paral·lela-
ment, l’ètica ha agafat protagonisme, 
donant lloc a un consum i un ús més 
responsable dels recursos.

Aprenentatges (i oportunitats) 
per a l’ecològic

Com hauria d’interpretar el sec-
tor ecològic aquestes prediccions i 
quines lliçons –i oportunitats– hi 
ha per a la nostra pròpia indústria? 
A grans trets, moltes d’aquestes ten-
dències afavoreixen naturalment 
l’ecològic: l’ecològic ja té alts nivells 
de confiança, té l’equitat incorporada 
als seus estàndards. Es percep com a 
“més net” i més saludable en una era 
d’ansietat per la salut. Però ajuntem 
alguns d’aquests diferents fils i tan-
quem amb unes quantes tendències 
específiques de l’ecològic a tenir en 
compte el 2022.

Aliments vegetals (Plant-Based): 
Potser per afirmar l’obvi, els aliments 
vegetals segueixen sent la tendència 
alimentària més important i només 
sembla que s’apunta a un creixement 
més gran a mesura que transforma la 
indústria alimentària.

Aliments vegetals ecològics (Or-
ganic Plant-Based): Els aliments ve-
getals ecològics ofereixen una gran 
oportunitat de creixement. Dinamar-
ca, líder mundial en ecològic, s’està 
presentant ara com a líder en ecolò-
gic vegetal, que el ministre d’Agricul-
tura danès, Rasmus Prehn, va ano-

menar recentment “la millor 
solució de totes”.

Aliments zero emissions: 
Mesurar i declarar el carboni in-
crustat (CO2e) als productes ali-
mentaris podria ser un requisit. 
Algunes empreses ecològiques 
ja poden reclamar zero emis-
sions (carboni). L’intercanvi de 
coneixement en aquesta àrea 
podria ajudar a obtenir un avan-
tatge comercial a l’ecològic.

Eco-conveniència: Algunes 
marques ecològiques estan 
reconeixent l’oportunitat de 
l’eco-conveniència. Per exem-
ple, la marca de cereals del 
Regne Unit Alara ha llançat 
recentment una gamma amb 
ingredients de zero emissions 
envasats en sobres d’una sola 
porció compostables a casa.

Aliments sencers 2.0: La 
preocupació pels aliments ul-
traprocessats ha provocat que 
es parli sobre la integritat dels 
aliments i la complexa matriu 
de nutrients dels aliments inte-
grals. Podríem estar a punt de 
veure un reinici de tota la tra-
dició alimentària?

Menjar just: El moviment 
del Comerç Just ha aconseguit 
un gran progrés en l’avenç del 
comerç sostenible i equitatiu. 
“Just” també és un dels qua-
tre principis clau de l’ecològic, 
així que esperem veure el con-
cepte d’“equitat” prenent un 
paper més central en el missat-
ge ecològic. 

Krunchy Low Sugar  
amb fruits del bosc,  
de Barnhouse

KRUNCHY LOW SUGAR, el teu 
musli cruixent amb fruits del bosc 
és una petita gran revolució: súper 
cruixent, deliciós i baix en sucre. 

El plaer Krunchy amb la qualitat 
Barnhouse per prendre un musli 
amb poc o gens de sucre, ideal per 
a qui no ha pres musli cruixent fins 
ara pel seu contingut en sucre.

VERY BERRY et porta el plaer 
Krunchy de la civada cruixent 
amb deliciosos gerds i delicats na-
bius amb un toc de Tonka. Aquest 
afruitat esmorzar cruixent fa que 
el teu dia comenci bé.

Fornejat amb civada regional. 
Vegà, amb molta fibra i sense oli 
de palma.

https://masterorganic.es/
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Ecològics, 
per dins, 

i per fora!

ENVASos DE cartró 150g

NATURAL maduixa

mango i 
préssec nabius

gerds i 
maracujà albercocmango sense 

sucres afegits

Nous  

AF BIO ECO ACTUAL - catalan - MoĐdulo- 1/4 paĐgina  125x160.indd   1AF BIO ECO ACTUAL - catalan - MoĐdulo- 1/4 paĐgina  125x160.indd   1 29/10/21   11:1229/10/21   11:12

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

Bosses sense blanquejar, sense grapes 
i 100% biodegradables.

6 vegades guanyador del premi ‘Great Taste’

www.royal-green.eu

Skal 025099

IN-BIO-134EU/non-EU Agriculture

SENSE AROMES
ARTIFICIALS

NOUS

Para más información
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ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Al gener es va posar en marxa el 
nou Reglament (UE) 2018/848 per a la 
producció ecològica i, amb ell, l’aplica-
ció de les normes de producció eco-
lògica a nous productes, com la sal 
marina i altres sals destinades a l’ali-
mentació humana i animal. L’extensió 
de les certificacions és una bona notí-
cia, mostra del creixement i la diversifi-
cació del sector. Però la creació de nor-
mes de producció específiques per a la 
producció de la sal està causant contro-
vèrsia entre els productors artesanals.

Tot i ser un mineral procedent de 
la naturalesa, la sal no sempre com-
pleix amb els requisits de producció 
ecològica. Per això i en virtut del nou 
reglament, la Comissió Europea està 
treballat per a definir els mètodes 
de producció de sal ecològica i acla-
rir quin tipus sals poden comercialit-
zar-se amb el segell ecològic.

Fins ara, el Reglament de la Unió 
Europea no permetia l’ús de l’Euro 

rament Tècnic sobre la Producció 
Ecològica (EGTOP, per les seves sigles 
en anglès), que va publicar la seva 
avaluació final al juny de 2021, “Sal 
marina ecològica i altres sals per a ali-
ments i pinsos”1.

Aquesta estableix que “el Reglament 
s’aplica a la sal marina i a altres sals per a 
l’alimentació enteses com a sal de qualitat 
alimentària obtinguda de la mar, de dipò-
sits de sal de roques subterrànies o de sal-
morres naturals” (secció 2.2.1). És a dir, 
permetria la recol·lecció i producció 
de sal mitjançant tècniques artesa-
nals i tradicionals, així com procedi-
ments mecànics i industrials, prohi-
bint l’ús d’explosius, dissolucions en 
les salmorres, l’evaporació i assecat di-
recte amb gasos de combustió, petroli, 
fusta o carbó, l’ús de biocides i altres 
additius i auxiliars no autoritzats.

No obstant això, el plec de con-
dicions que defineix les normes de 
concessió de l’Euro Fulla desperta 

La nova certificació de la sal:  
insuficientment ecològica?

ALIMENTACIÓ - REGLAMENT ECOLÒGIC

de qualitat i traçabilitat, l’ús exclusiu 
dels additius autoritzats, revisions 
documentals, auditories in situ i re-
collides de mostres periòdiques.

Totes les sals poden  
ser ecològiques?

Per a estudiar quines mesures en 
línia amb el reglament podrien pro-
posar-se, es va encarregar una anàlisi 
al Grup d’Experts per a l’Assesso-

Fulla en l’etiquetatge de la sal, tret 
que es tractés d’un condiment (és a 
dir, sal barrejada amb herbes ecolò-
giques). No obstant això, algunes 
certificadores de caràcter nacional 
i privat sí que la certificaven com a 
producte ecològic. És el cas d’INTE-
RECO a Espanya, Sativa a Portugal o 
Nature et Progrès a França, que van 
posar en marxa la certificació de la 
sal a petició dels fabricants i sota re-
quisits particulars: establint sistemes 

123rfLimited©pszabo. Refineria de sal Janubio, Lanzarote, Illes Canàries

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://royal-green.eu/en/
https://www.sojade-bio.es/
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ALIMENTACIÓ

PER FI!
Amb LOW SUGAR els nostres forners han aconseguit 

crear una sensació cruixent: un Krunchy  
fantàsticament cruixent i alhora baix en sucre.

BARNHOUSE.ES

inquietud entre alguns productors ar-
tesanals de sal marina, que veuen la 
proposta de certificació com a massa 
poc ecològica.

Controvèrsia entorn  
de la normativa

La normativa pràcticament no 
distingiria entre mètodes de pro-
ducció i posaria al mateix nivell la 
producció artesanal i la industrial, 
malgrat no presentar el mateix 
impacte ambiental. Organitzacions 
com la Federació Europea de Pro-
ductors Artesanals de Sal marina 
(Artisanal Sea Salt Europe) s’han 
manifestat en desacord amb l’infor-
me, apel·lant que la normativa seria 
massa laxa i podria arribar a con-
tradir l’essència bio: “El contingut 
d’aquest document és extremada-
ment preocupant, ja que la Comis-
sió Europea s’està preparant perquè 
pràcticament tots els mètodes de 
producció de sal existents puguin 
optar a l’etiqueta ecològica, inclosos 
els menys respectuosos amb el medi 

ambient, com la sal de mina i la sal de 
buit (vacuum)”2.

Procediments que, apunten, serien 
responsables de la destrucció d’eco-
sistemes, l’abús d’energies no renova-
bles i l’ús d’additius o coadjuvants que 
desvirtuarien el caràcter natural de la 
sal com a mineral. Tot això, des del 
punt de vista dels productors, entra-
ria en contradicció amb els objectius 
verds de la política ecològica europea 
respecte a la preservació de la biodi-

ALIMENTACIÓ - REGLAMENT ECOLÒGIC

1.	 Organic sea salt and other salts for food and feed, Final Report. EGTOP/European Commission (juny 2021) https://ec.europa.eu/info/sites/default/files/food-farming-fisheries/farming/documents/egtop-organic-salt-report_en.pdf

2.	Organic salt. What is at stake? Artisanal Sea Salt Europe (octubre 2021) https://artisanalseasalt.eu/wp-content/uploads/2021/10/Organic-Salt_What-is-at-stake-October-2021.pdf

versitat i a la reducció de la petjada 
ecològica, a més de desestabilitzar el 
mercat de la sal (perjudicant petits 
productors) i ocasionar confusió entre 
els consumidors.

“Per a la producció de totes aques-
tes sals no és necessari afegir cap 
additiu i podrien cobrir la demanda 
potencial d’aquest mineral a nivell 
europeu. Igual que no podem aspirar 
a conrear tomàquets ecològics en cli-
mes on no funcionen aquests cultius, 

no podem esperar que totes les regi-
ons d’Europa siguin productores de 
sal ecològica”, expressa en la mateixa 
línia l’Associació Espanyola de Pro-
ductors de Sal Marina (Salimar).

Peticions a la Comissió Europea

Per això, els productors artesanals 
demanen coherència a la Comissió 
Europea i una normativa més estric-
ta que contempli també el mètode de 
producció de la sal, perquè aquesta 
no suposi una amenaça ambiental. 
En concret, proposen que només 
es concedeixi l’Euro Fulla a la sal 
marina o de salmorres naturals, 
obtinguda per evaporació natural 
mitjançant l’acció del sol i el vent.

La primera proposta per a estan-
darditzar la certificació de la sal es va 
fer l’any 2019 i es va rebutjar per ser 
massa flexible amb els objectius del 
Pacte Verd Europeu. Només el temps 
dirà si ara la Comissió Europea opta 
per a prioritzar-los amb la certificació 
ecològica de la sal. 

123rfLimited©pierreolivierclement. Salines de Noirmoutier, França

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Greixos i olis saludables
Els greixos són un grup de com-

ponents nutricionals imprescindibles 
en una dieta equilibrada. Aporten 
un 25-30% de l’energia necessària di-
ària en forma de 9 quilocalories per 
gram. Participen en la construcció 
de teixits, especialment del sistema 
nerviós, i en el manteniment de les 
funcions orgàniques. Representen el 
25% del pes corporal, són un aïllant 
tèrmic, protegeixen els òrgans vitals 
i compleixen amb la funció de reser-
va per a situacions de malaltia o gran 
desgast energètic. Permeten l’absor-
ció de les vitamines liposolubles i sin-
tetitzen hormones i àcids biliars.

Sovint els greixos tenen mala fama 
perquè només es coneix que el seu 
excés pot engreixar. No obstant això, 
l’organisme els necessita, i és impor-
tant conèixer els ingredients grassos 
saludables per evitar pica-pica caòtics 
amb greixos menys convenients. Els 
greixos i els olis faciliten la sensació 
de sacietat i són molt agradables al 
paladar perquè absorbeixen i retenen 
les aromes i sabors dels aliments.

Els greixos es classifiquen segons 
la seva estructura química, que de-
termina les funcions que activen en 
l’organisme. Els més saludables són 
els greixos insaturats, la majoria 
d’ells d’origen vegetal. Són líquids 
a temperatura ambient i els anome-
nem olis. Entre els greixos saturats 
s’ha de distingir entre les d’origen 
animal, que contenen colesterol i els 
vegetals, que són més sans. Però els 

olis vegetals també poden canviar la 
seva estructura química segons com 
es facin servir. El més convenient és 
prendre’ls per amanir o en forma de 
fruits secs i llavors crues, ja que les 
altes temperatures els fan malbé.

Greixos mono insaturats:  
Àcid oleic, Omega 9

És el més abundant en olis, fruits 
secs i llavors com alvocats, amet-
lles, anacards, avellanes, cacauets, 
macadàmies, pecanes, olives i pis-
tatxos. És el component principal de 
l’oli d’oliva, sobre un 75%.

En cru, es relaciona amb abun-
dants efectes sobre la salut com a 

prevenció cardiovascular, del càncer, 
diabetis i síndrome metabòlica. Però 
al fregir, els olis canvien la seva com-
posició i perden aquestes propietats 

saludables. Es recomana una ingesta 
de 16-22% de l’energia total de la die-
ta, aproximadament uns 25-45 grams 
diaris.

Greixos poliinsaturats I:  
Àcid linoleic, Omega 6

Estan present en nombroses lla-
vors i en olis vegetals com al ger-
men de blat, gira-sol, blat de moro, 
nous, nous de Brasil, pinyons, pi-
pes de carbassa, sèsam, soja i leci-
tina de soja.

Es recomana una ingesta d’entre 
5-10% de l’energia diària, que corres-
pon a uns 10-20 grams per dia. La FAO 
recomana una relació d’omega 6 i 
omega 3 d’entre 4:1 a 10:1 com a mà-
xim, per potenciar l’acció beneficiosa 
de tots dos.

L’àcid linoleic s’ha considerat el 
“reductor del colesterol” per excel·
lència, així com de la pressió arterial 
i els processos inflamatoris. El pro-
blema és que en molts casos es fan 
servir aquest tipus d’olis en l’elabora-
ció de greixos trans per a la indústria 
alimentària, de manera que les seves 
qualitats beneficioses es perden.

Greixos poliinsaturats II:  
Àcid alfa-linolènic, Omega 3

Els àcids grassos omega 3 són es-
sencials perquè s’han d’aportar per 
la dieta. L’àcid alfa-linolènic està pre-
sents en les llavors i olis de lli, chía 

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio
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Els greixos i  
els olis faciliten  
la sensació de sacietat 
i són molt agradables 
al paladar perquè 
absorbeixen i retenen 
les aromes i sabors 
dels aliments

EN EL TEU EMAIL

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

123rfLimited©repinanatoly. Nutricionista mostrant càpsules  
de vitamina D i alvocat ric en grasses i Omega 3
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L’àcid linoleic 
s’ha considerat 
el “reductor del 
colesterol” per 
excel·lència, així com 
de la pressió arterial 
i els processos 
inflamatoris

ALIMENTACIÓ

i cànem i en menor mesura en les 
nous. A partir d’ell s’originen dos 
àcids orgànics molt importants que 
es denominen EPA i DHA. No obstant 
això, el procés de conversió només 
és de 5-10%. La principal font directa 
d’EPA i DHA són els olis de peix i de 
microalgues.

Es recomana una ingesta d’entre 
0.5-1% de l’aportació calòrica diària. 
Això és aproximadament 1,2 g per 
a les dones i de 1,6 g per als homes, 
unes 5 nous, 1 culleradeta d’oli de lli 
o una culleradeta i mitja de llavors de 
lli triturades. En una dieta vegana o 

sense peix gras, s’ha d’incrementar a 
2.2 g o bé suplementar amb perles 
d’oli de microalgues, l’efectivitat és 
encara més gran que el de peix, que 
s’alimenta d’elles.

Donada la importància que aquests 
àcids grassos tenen en el desenvolupa-
ment del sistema neurològic del fetus 
i en els primers mesos de vida, es reco-
mana suplementar durant l’embaràs i 
la lactància. Igualment es recomana 
en algunes patologies com les cardio-
paties o malalties neurodegeneratives. 

ALIMENTACIÓ

La seva deficiència pot comportar dèfi-
cit cognitiu, depressió, malalties cardí-
aques, artritis, dèficit de visió i càncer, 
entre d’altres problemes de salut.

Greixos saturats

Sòlids a temperatura ambient, la 
majoria són d’origen animal i con-
tenen colesterol, com la mantega o 
el llard. També n’hi ha vegetals com 
els de coco, cacau i palma. No han 
d’aportar més del 10% de l’energia 
total.

Alguns estudis suggereixen que 
els greixos saturats d’origen vegetal, 
quan s’extreuen en fred com l’oli de 
coco verge extra, no són nocius al 
mancar en si mateixos de colesterol 
i venir acompanyats de polifenols i 
fitoquímics antioxidants. No s’ha de 
confondre amb l’oli de copra tradici-
onal, que s’obté per refinat amb calor 
i conté abundants greixos trans.

Greixos trans

Són olis vegetals que han canvi-
at la seva estructura i s’han saturat. 
Són responsables de patologies com 
obesitat, malalties cardiovasculars, 
diabetis o inflamacions. No han de 
constituir més d’un 1% de la inges-
ta calòrica total. Es poden generar  
per:

•	Hidrogenació industrial. Per obte-
nir greixos semisòlids com marga-
rines per brioixeria, fregits o prepa-
ració d’aliments precuinats.

•	Escalfament. El fregit d’olis a altes 
temperatures, entre 150 i més de 
200º C genera un canvi en les seves 
qualitats. 

123rfLimited©nblxer. Llavors saludables de carbassa, gira-sol, lli i chía

https://www.natumi.com/
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A tots ens agrada menjar i això és 
normal. Moltes vegades, quan es par-
la d’alimentació emocional, se sol fer 
en sentit negatiu, en referència a com 
les emocions poden impedir les nos-
tres intencions de menjar saludable-
ment. No obstant això, hi ha un costat 
positiu, ja que entendre per què ens 
agrada menjar i d’on venen els vincles 
emocionals relacionats amb el plaer 
de menjar, ens ajudarà a tenir una re-
lació millor amb el menjar.

Per què ens agrada menjar? I, 
per què ens atrau allò que és 
especialment calòric?

És una qüestió d’instint natural, 
ja que biològicament menjar ens pro-
dueix plaer i ens garanteix la super-
vivència. A la nostra història natural 
hi ha hagut molts anys d’escassetat 
d’aliments, on menjar com més ca-
lòric era millor (garantia la supervi-
vència) i quan els que tenien el me-
tabolisme lent sobrevivien més (això 
no passa ara). Per això, entre altres 
coses, tenim afinitat instintiva pel 

el sabor dolç i els aliments grassos són 
els que tenen més vincle emocional, 
ja que són els primers que provem en 
aquest context tan agradable. A més, 
hi haurà vincles que es forjaran al llarg 
de la nostra infància, ja que la resta de 
sabors i aliments han de ser introduïts 
i acceptats en un llarg procés d’apre-
nentatge. Cal evitar premis o càstigs 
amb aliments ja que això són mis-
satges molt potents de que hi ha ali-
ments més bons que altres. Per exem-
ple, quan de nens hem anat al metge i 
ens han donat una piruleta o quan ens 
han premiat amb unes llepolies per 
haver-nos portat bé. El missatge que 
queda al nostre inconscient és que els 
dolços o altres aliments calòrics són 
deliciosos i serveixen per compensar 
situacions difícils o per premiar-nos 
quan hem fet un gran esforç.

Tres perfils psicològics

Els estudis sobre comportament 
alimentari descriuen tres perfils de 
personalitats diferents a l’hora de 
menjar.

UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFÈ

ALIMENTACIÓ

Per què ens agrada menjar?
DIETA LÒGICA

Vincles emocionals biològics i 
apresos del plaer de menjar

El primer aliment que provem als 
braços de la nostra mare és la llet ma-
terna (o de fórmula), un aliment ric 
en proteïnes, greixos i sucres, que as-
sociem amb seguretat i amor. Per això 

que és més calòric i, a més, el nostre 
metabolisme té mecanismes molt 
fins per detectar “escassetat”. Aquest 
és un dels motius pels quals quan ens 
posem a dieta per perdre pes i men-
gem menys, el cos activa els senyals 
de gana i cerca d’aliment de forma 
gairebé “desesperada”.

123rfLimited©imagesource

Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacèutica Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com
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Perfil emocional: és la persona 
que menja en resposta a emocions 
negatives o a cansament/son. Té di-
ficultat per distingir la fam veritable 
d’aquests altres estats i pot ser que a 
la seva infància o adolescència apren-
gués a menjar en resposta a les emo-
cions per reduir/compensar l’angoixa 
emocional. Ha de posar especial aten-
ció a reconèixer els senyals físics de 
gana ja que té més risc de patologies 
relacionades amb la dieta: sobrepès, 
obesitat, diabetis, hipercolesterolè-
mia, etc.

Perfil extern o hedonista: és 
aquell que menja impulsivament 
quan té estímuls externs com la vista, 
l’olfacte i el gust d’aliments atractius, 
independentment de les sensacions 
internes de gana i sacietat. També 
són persones que tenen més risc de 
patologies relacionades amb la dieta, 
especialment si el seu context de vida 
implica menjars fora de casa, ja sigui 
per feina o per vida social.

Perfil restrictiu: és aquella perso-
na on predomina la limitació de la in-
gesta d’aliments. No es refia dels seus 
propis senyals de gana i sacietat i pre-

fereix controlar allò 
que menja en funció 
dels seus coneixe-
ments del que és ade-
quat dietèticament. 
Té molt en compte 
la seva salut, el ben-
estar, la forma física 
i el pes corporal, en-
cara que no sempre 
estigui ben orientat. 
El seu inconvenient 
és que es poden per-
dre algunes emocions 
saludables pel que fa al menjar per la 
seva rigidesa i fins i tot, en alguns ca-
sos, poden tenir més risc de caure en 
trastorns de la conducta alimentària.

Algunes recomanacions útils

La solució per optimitzar la nos-
tra relació amb el menjar i la nostra 
dieta és entendre quin tipus de per-
fil som, identificar si arrosseguem 
molts vincles emocionals per la nos-
tra vivència o aprenentatge durant 
la infància i procurar no deixar-nos 
portar per ells sempre sense deixar 
de gaudir del menjar. Això ens pot 
ajudar:

Anzeige_VIVANI_Bio_Eco_Actual_255x160+3mm_01.indd   9 10.01.22   10:07

•	Procura gaudir sempre d’una ali-
mentació saludable, cada àpat és 
una ocasió per delectar els nostres 
sentits, posa la creativitat a favor 
teu.

•	No mengis en situacions d’estrès, 
ansietat, tristesa, cansament, 
etc. Identifica aquestes sensaci-
ons i dona’ls la solució adequada: 
relaxant-te, dormint, dedicant-te 
temps, etc. Si la temptació és molt 
forta, beu aigua o pren una infusió 
i compta fins a deu. Si no és sufici-
ent, menja una fruita o un grapat 
de fruits secs abans de llançar-te a 
opcions calòriques i poc saludables.

•	Quan vagis a menjar, atura’t un 
moment i intenta percebre quin 
nivell de gana tens, això t’ajudarà 
a ajustar les racions. Intenta fer-ho 
també mentre menges per detectar 
quan ja estiguis saciat.

•	Procura fixar-te en el que menges, 
el seu aspecte, olor, textura, sabor, i 
fins i tot el so si cruix o crepita per 
estar acabat de sortir del forn... Fes-
ho com si li haguessis d’explicar a 
algú, així menjaràs més a poc a poc 
i ho gaudiràs més.

•	Menja i, com a molt, conversa re-
laxadament amb algú que t’acom-
panyi a taula, però no llegeixis, 
estudiïs, treballis, facis llistes de 
tasques pendents, pensis en els 
teus problemes, etc. Desconnecta 
i posa atenció plena en allò que 
menges.

El plaer de menjar és un instint 
que podem posar a favor nostre gau-
dint de menjars saludables, per això 
l’alimentació emocional no és una di-
ficultat per menjar bé. Que ens agra-
di menjar és natural i ningú no s’ha 
de sentir culpable. 

123rfLimited©boyarkinamarina. Menjar amb ansietat no és bo

DIETA LÒGICA

https://vivani.de/es/en/vivani-en/


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

10 B I O E C O  A C T U A L
Febrer 2022 - Núm 99

MENJAR I CRÉIXER

Procurar una alimentació variada i 
equilibrada per als nostres infants és 
una preocupació comuna a la majoria 
dels pares. Si volem oferir aliments 
realment nutritius, els llegums no 
haurien de faltar al plat.

Els llegums són rics en fibra, pro-
teïnes, carbohidrats i per descomptat 
vitamines, minerals i antioxidants.

Les més conegudes són les llenti-
es, els cigrons i les mongetes, però 
hi ha una gran varietat ja que els pè-
sols, la soja o els cacauets també són 
llegums i ens permeten crear un 
enorme ventall de formats i plats 
diferents.

Les proteïnes són especialment 
importants per als infants ja que in-
tervenen en el seu correcte creixe-
ment i desenvolupament. L’aportació 
proteica dels llegums en una dieta 
equilibrada les converteix en un 
substitut ideal a la carn o el peix a les 

dietes vegetarianes i veganes. A això 
cal afegir, a més, el baix contingut en 
greix.

Prendre llegums almenys 3 o 4 
cops per setmana evitarà problemes 
de restrenyiment ja que aportaran 
una bona quantitat de fibra. A més, 
farà que els nostres nens i nenes 
s’acostumin a pair-les a poc a poc des 
de petits i garanteixin un bon funcio-
nament del sistema digestiu.

Tant en el cas de nens molt petits, 
a partir de 6 mesos, com en el cas de 
sensibilitat o aparició de flatulènci-
es, hi ha formats de llegums pelats 
com les llenties vermelles, monge-
tes mungo o cigrons que ajudaran a 
pair-les millor ja que s’haurà retirat 
part de la fibra, que és la responsable 
d’aquestes molèsties.

A continuació us proposem algu-
nes idees senzilles per incloure més 
llegums al plat dels petits.

•	Hummus: tan sols necessites tritu-
rar 1 tassa de cigrons cuits amb 2 
cullerades de tahini, suc de mitja 
llimona, un pessic de sal i un rajolí 
d’oli d’oliva. Aquesta crema és per-
fecta per prendre amb pa, verdures 
o a cullerades. I encara que el tradi-
cional és preparar-ho amb cigrons, 
si fem servir llenties o mongetes 
tindrem un untable deliciós.

•	Hamburgueses: processar 1 tassa 
de qualsevol llegum cuit i ben es-
corregut amb diverses cullerades de 
flocs de civada, condimentar al gust 
amb all, julivert o espècies i formar 
un disc. Reposar una estoneta per-
què compacti i cuinar a la planxa.

Nou: Descobreix el primer aliment 
làctic bio A2 d’Europa

  Amb proteïnes caseïnes beta A2.
  Conté DHA*1: ajuda al desenvolupament de les facultats visuals.
  Amb àcids grassos Omega-3 ALA per al cervell i els nervis.
  Vitamines C i D* per a un funcionament normal del  

sistema immunitari.
  Ingredients provinents de l’agricultura ecològica.

 Més informació a holle.es

Avís important: La llet materna és la millor per al teu nadó. La llet de continuació només  
és apta per a nens a partir de 6 mesos. Deixa’t aconsellar per un especialista sanitari.

* Obligatori per llei a la UE pels preparats per a lactants i els preparats de continuació. 
1 El resultat positiu s’aconsegueix prenent 100 mg de DHA al dia.

NOU
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©Estela Nieto

Els llegums en 
l’alimentació infantil

•	Remenat de tofu: el tofu, en ela-
borar-se a partir de soja, té una 
aportació interessant de proteïna 
completa. Per fer un remenat no-
més cal aixafar un tofu tou o sedós 
i cuinar a la paella amb 1 cullerada 
d’oli d’oliva. Afegir un toc de sal i 
de cúrcuma i deixar que s’assequi 
una mica. Condimentar al gust amb 
julivert i servir sobre una torrada, 
com a acompanyament d’unes ver-
dures o en un sandvitx.

•	Crema de cacauet: El cacauet és 
un llegum i no un fruit sec per la 
qual cosa utilitzar aquest puré com 
a mantega aportarà greix saludable 
a més de proteïnes. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

http://calvalls.com/index.php/ca/
https://es.holle.ch/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg | bio@bioecoactual.com 

Clean label o etiqueta neta:  
què és i com identificar-la

Els consumidors volen saber amb 
certesa què compren i mengen. Hi 
ha un cansament, amb el consegüent 
rebuig, cap els cada cop més comple-
xos productes que omplen la cistella 
de la compra. És molt complicat en-
tendre el contingut dels productes 
que comprem. Les seves etiquetes 
són un galimaties que únicament els 
químics més avesats són capaços d’in-
terpretar. La informació del producte 
no fa res més que confondre. Genera 
dubtes sobre la seva idoneïtat i les re-
percussions que tindrà a la salut. I és 
del tot comprensible. Les mares volen 
que els aliments que mengen els fills 
els aportin beneficis nutricionals, i, 
sobretot, que no perjudiquin la seva 
salut. De la mateixa manera passa 
amb els adults. Són plenament cons-
cients de la necessitat de consumir 
aliments tan poc alterats com sigui 
possible, que estiguin lliures de con-
taminants i de tot tipus d’ingredients 
artificials.

El consumidor és cada vegada més 
conscient de la necessitat de saber 
què consumeix, i allò que és bàsic, 
d’on provenen aquests aliments que 
consumeix. Ja no es conforma amb 
una etiqueta confusa que només 
indueix a la desconfiança. Hi ha la 
seva salut i seguretat, la de les seves 
famílies i la de les seves mascotes. I 
aquesta nova actitud és la que està 
provocant un canvi de paradigma a la 
indústria alimentària.

El consumidor dóna cada vegada 
més importància als productes amb 
ingredients reals i simples que li per-
metin portar una vida saludable i 
sostenible. I com a resposta a aquesta 
necessitat és pel que sorgeix clean la-
bel o etiqueta neta. Neix per satisfer la 
demanda de productes elaborats amb 
ingredients naturals, simples, sense 
contaminants industrials i ambien-
tals. Etiqueta neta se sustenta sobre 
dos conceptes, en l’ús d’ingredients 
senzills sense cap tipus d’artifici, i en 
la puresa dels ingredients que com-
ponen el producte.

Etiqueta neta vol dir que a l’hora 
de fabricar un producte s’ha d’op-
tar per la senzillesa i la transparèn-

cia. Cal utilitzar la menor quantitat 
d’ingredients que sigui possible i els 

123rfLimited©steklo
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components seran del coneixement 
del consumidor. Els ha de reconèixer 
immediatament, i allò que és bàsic, 
ha de considerar que aquests ingre-
dients són saludables. El consumidor 
exigeix ​​ingredients que conegui i que 
estigui acostumat a manejar habitual-
ment a casa seva. Aquest enfocament 
exclou tot component químic sintètic 
i ingredient artificial. S’ha acabat ad-
ditivar el producte per tal de dotar-lo 
de qualitats que no te i millorar les 
que escassament posseeix.

El consumidor no ha de saber de 
termes científics. Se li escapa la no-
menclatura química. El consumidor 
vol que a l’etiqueta posi termes que 
conegui i amb què està familiaritzat. 
Vegem-ne exemples. És habitual tro-
bar a l’etiqueta de l’aliment el terme 
àcid ascòrbic. El consumidor des-
coneix què és i dóna la imatge d’un 
producte artificial. Si se substitueix 
per vitamina C, el consumidor ho re-
coneix i accepta, ja que és un terme 
familiar que s’entén com a natural. Si 
un producte conté tocoferol, el con-
sumidor és poc probable que ho asso-
ciï amb la vitamina E. En no conèixer 
el terme es produeix desconfiança. 
Però si es diu vitamina E la reacció 
serà la inversa, positiva, i el producte 
és apreciat. Aquesta preferència del 
consumidor posiciona etiqueta neta 
com a garantia d’ingredients natu-
rals, bons per a la salut i beneficiosos 
per a l’organisme. 

El consumidor 
dóna cada vegada 
més importància 
als productes amb 
ingredients reals 
i simples que li 
permetin portar  
una vida saludable  
i sostenible

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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LOS MEJORES
BURGUERS VEGANOS
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Origen i propietats de l’enciam
La cultura d’un poble es pot mesu-

rar per la diversitat de les seves ama-
nides. Com la vida mateixa: quanta 
més diversitat tingui (de fulles, fruits, 
arrels, éssers vius...), més sòlida és.

L’enciam és el pioner de l’amani-
da, la seva columna vertebral a tot el 
món. Però el seu origen no és clar, ja 
que creix silvestre en gairebé tots els 
països de clima temperat. Ja els ro-
mans la menjaven al final dels seus 
festins, abans de retirar-se al llit, per-
què és reconegut el seu poder sedant 
i somnífer. Té propietats diürètiques, 
per la qual cosa és bona per a les in-
feccions urinàries. Ingerit regular-
ment, millora la circulació, redueix 
el colesterol, prevé de càlculs renals, 
ajuda a eliminar gasos, prevé l’arte-
rioesclerosi i té propietats expecto-
rants, per exemple, redueix la tos. És 
ric en nutrients i baix en calories. Té 
minerals, Ferro, Calci, Magnesi, Po-
tassi i vitamines K, C, A, i B.

És molt interessant en medicina la 
llet que emana, anomenada lactucari, 

perquè és un succedani 
inofensiu de l’opi. S’uti-
litza en medicina infan-
til, perquè en quantitats 
adequades està despro-
veït de toxicitat i calma 
la tensió nerviosa. Redu-
eix l’excitació, provoca 
el somni i els nens dor-
men com a tals. Calma 
la tos ferina sense que la 
seva administració, fins 
i tot si és prolongada, 
vagi seguida de depres-
sió, com passa amb l’opi. 
Curiosament, l’any 2006 
es va descobrir que una 
dosi moderada d’enciam 
té efectes lleugerament 
afrodisíacs, però si es consumeix en 
gran quantitat, no serveix de res, per-
què ataca més la son.

Varietats

En el segle XVIII, els holandesos 
i alemanys van desenvolupar gaire-
bé totes les varietats d’enciam que 

avui coneixem. La Xina produeix el 
50% de l’enciam mundial i el major 
exportador és els Estats Units, amb 
l’enciam Iceberg. Es diu així perquè 
és el que més resisteix al fred; és com 
una col, per la qual cosa es comercia-
litza i transporta millor. Els francesos 
i anglosaxons prefereixen l’enciam 
Trocadero.

Hi ha enciams per a totes les èpo-
ques de l’any i en el nostre entorn 
les més consumides són les Batàvies. 
Antigament, es conreava més l’Orella 
de Ruc, que es cuinava també cuita 
amb patates. Els navarresos, pel què 
al nostre origen respecta, hem apor-
tat al món el cabdell de Tudela, crui-
xent i saborós.

L’enciam es produeix molt bé en 
jardineres o tests i així podeu aga-
far-la a fulles, sense tallar-les. Com el 
seu creixement és ràpid es pot asso-
ciar amb plantes de creixement més 
lent com a cards, tomàquets i cols.

Agraïments: Juan Manuel Esparza 
Zabalegi (revista Merindad). 

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

Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

Producció d'enciams d'Alimentos Ecológicos Gumendi, 
Pedro Gumiel (esquerra) i Xabier Mendía (dreta)

http://gumendi.es/
http://gumendi.es/
https://www.wheaty.com/
https://granovita.com/
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Les proteïnes vegetals no poden faltar en el teu menú
Les proteïnes duen a terme funci-

ons vitals en el nostre organisme: el 
nostre cos les utilitza diàriament per 
a regenerar els teixits i cèl·lules, man-
tenir el metabolisme, estimular les 
defenses i regular el sistema hormo-
nal, entre moltes altres. Per això ma-
teix, per a mantenir el funcionament 
en ordre, és necessari renovar-les 
cada dia a través de l’alimentació. Les 
proteïnes vegetals destaquen pel seu 
alt valor biològic, és a dir, per pre-
sentar una alta proporció d’aminoà-
cids essencials. Són fàcils d’assimilar, 
baixes en greixos saturats i coleste-
rol, i a més, ajuden a prevenir malal-
ties cardiovasculars. Les trobem en 
els llegums i els cereals, però exis-
teixen altres aliments que destaquen 
per la seva versatilitat en la cuina i 
la seva aportació proteica. Parlem del 
tofu, el tempeh, el seitàn, la soja 
texturitzada i els seus derivats.

Tofu

És un derivat de la soja blanca, de 
textura cremosa i aspecte semblant 

al formatge fresc, que 
s’obté a partir del quall 
de la beguda de soja i 
l’alga nigari. És conegut 
per ser ric en vitamines 
i minerals, com el calci, 
però també perquè apor-
ta fins a un 8% de proteï-
nes. Gràcies al seu sabor 
neutre, es pot integrar 
en múltiples receptes: 
amanides, guisats, sal-
ses, remenats, plats dol-
ços o salats.

Tempeh

Elaborat a partir de la fermentació 
dels grans de soja junt amb un fong 
de la mateixa arrel de la planta, el 
tempeh compta amb tots els amino-
àcids essencials. La seva textura és si-
milar a la de la carn i a més és ric en 
probiòtics naturals.

Seitàn

Preparat a base de gluten de blat, 

el seitàn destaca per aportar un 24% 
de proteïnes. De la mateixa manera 
que el tempeh, la textura del seitàn 
recorda a la carn i es pot preparar en 
diversos formats: a la planxa com a 
filets i hamburgueses, o en guisats i 
altres preparats.

Soja texturitzada

Es tracta de soja deshidratada i tri-
turada, sotmesa a un procés de textu-
rització que dona lloc a un producte 

123rfLimited©fahrwasser. Teriyaki tempeh amb arròs i verdures

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

similar al pa sec. Compta amb molta 
versatilitat: disponible en diversos 
formats (ja sigui gruixuda, fina, en 
forma de filets, etc.), és un ingredient 
ideal per a preparar pasta, llegums o 
estofats.

Com introduir-les  
en la nostra dieta?

Podem optar per unes o altres, o 
combinar-les entre si, però és bo no 
oblidar-les en el nostre menú, ja que 
duen a terme funcions vitals per al 
bon desenvolupament de l’organisme. 
Integrar-les en una dieta variada, en 
què predominin els vegetals frescos 
i de producció ecològica, és la millor 
manera de mantenir-nos saludables. 

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

Biocop Productos Biológicos | www.biocop.esDistribuït per

Experts en cruixents des de fa més de 20 anysExperts en cruixents des de fa més de 20 anysExperts en cruixents des de fa més de 20 anys
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https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
http://www.biocop.es/
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RECEPTA ESPAI PATROCINAT PER:
Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

KUZU ESPESSANT NATURAL

ELABORAT A 

PARTIR DE L’ARREL 

DE LA PLANTA 

PUERARIA LOBATA

SENSE GLUTEN
PROCEDENT 

DEL JAPÓ

1 GRAM DE KUZU 
EQUIVAL A 3G 
DE MAIZENA

terrasana.es

ELABORAT A 

PARTIR DE L’ARREL 

DE LA PLANTA 

PUERARIA LOBATAPUERARIA LOBATA

ÚS MEDICINAL 
BARREJAT 
AMB AIGUA

El vidre, 
preserva les 

propietats del 
kuzu durant el 

seu consum. No 
et conformis 
amb menys!

ALIMENTACIÓ

©Estela Nieto

INGREDIENTS (6 racions)

•	4 pomes petites.
•	250 gr. de compota d'albercoc 

Valle del Taibilla.
•	2 cullerades de beguda de soja.
Per a la pasta de full
•	250 gr. de farina de rebosteria.
•	120 gr. de margarina vegetal.
•	20 gr. de xarop d'atzavara.
•	30 gr. d’aigua freda.
•	Un pessic de sal.

Pastís de poma i compota d'albercoc
A l'hora de preparar un pastís casolà po-

dem optar per pastissos de pa de pessic, amb 
un interior tendre i esponjós i farcits al gust. 
Per pastissos freds que no solen necessitar 
forn, com un cheescake o un pastís de llimo-
na, que són ideals per prendre de postres. O 
per pastissos de pasta de full que equilibren 
a la perfecció el punt cruixent de la base amb 
un farcit sucós.

Un pastís de poma sempre és una aposta 
guanyadora, sobretot a l'hivern, i si per acon-
seguir un interior encara més suculent fem 
servir una compota en lloc de crema aconse-
guirem un pastís molt més saludable i amb 
menys sucre.

Per elaborar el pastís usem compota d'alber-
coc Valle del Taibilla, però la compota de ma-
duixa també combinarà perfectament amb la 
poma i la pasta de full casolana.

Elaboració

Per elaborar la pasta de full és im-
portant que la margarina estigui a 
temperatura ambient. La barrejarem 
amb la farina fins que quedi comple-
tament integrada i ben repartida. A 
continuació, afegir la mica de sal i 
els líquids al centre, formant un vol-
cà amb la farina. Barrejar fins que la 
massa hagi absorbit els líquids i es 
torni fina i una mica elàstica. No cal 
amassar en excés. Embolicar la massa 
o col·locar en un bol ben tapat i refri-
gerar durant una hora.

Al cap d'aquest temps, enfarineu 
una superfície i estireu la massa fins 
a aconseguir un gruix de mig centí-
metre. Cobrir un recipient per a pas-
tissos i punxar la base amb una for-
quilla perquè no s'infli i es deformi 
el pastís.

Col·locar la compota d'albercoc so-
bre la pasta de full i decorar amb les 
pomes tallades a làmines formant un 
dibuix concèntric. Pinzellar la poma 
amb més compota per evitar que la 
poma s'oxidi i caramel·litzi millor al 
forn.

Retallar l'excedent de massa i al-
ternar unes tires de la mateixa pas-
ta de full formant una reixeta a la 
superfície.

Portar al forn pre-escalfat a 200° 
C durant 20 minuts. Al cap d'aquest 
temps, pinzellar la massa de les vo-
res i de la reixeta amb la beguda ve-
getal i tornar al forn durant 5 minuts 
més.

Deixeu que es refredi sobre una 
reixeta abans de tallar perquè es tor-
ni més ferma. 

TEMPS: 25’ COCCIÓ
20’ PREPARACIÓ | 1 H REPÒS

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

CERTIFICADORA

ALIMENTACIÓ / GALETES

ALIMENTACIÓ / PROTEÏNA VEGETAL BEGUDES / LATTES

ALIMENTACIÓ / CEREALS

Galetes de civada, gingebre 
i llimona, de Sol Natural

Picada vegetal de seitàn, 
de Vegetalia

Bio Moon Milk,  
de Raab Vitalfood

Cereals Xoco amb 
Estrelletes i Cereals amb 
Mel i Estrelletes Bio,  
de El Granero Integral

El seitàn s'elabora a partir de la 
barreja de gluten de blat i espècies, 
aconseguint un sabor característic 
semblant al de la carn. És un aliment 
molt apreciat en les dietes veganes i 
vegetarianes per la seva important 
aportació de proteïna, a més de ser 
baix en greixos i contenir molts ami-
noàcids essencials. La nova picada de 
seitàn de Vegetalia és una bona alter-
nativa a la carn picada.

Amb una recepta artesana, les ga-
letes de civada, gingebre i llimona 
de Sol Natural són veganes i sense 
oli de palma. Una manera saluda-
ble de gaudir d'aquestes delicioses 
galetes. El seu especial gust de ca-
nyella, gingebre i llimona et resul-
tarà refrescant i reconfortant. Són 
perfectes per satisfer el desig de 
dolç i per a portar a sobre com a 
snack.

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

Barreja en pols ecològica per preparar una 
beguda d'Ashwagandha amb cacau, card-
amom i canyella. Una agradable beguda 
amb pols de l’arrel d'Ashwagandha de pri-
mera qualitat, amb una nota amarga fina. 
Moon Milk (també anomenada Llet Lunar) 
té gust de xocolata i un suau sabor espe-
ciat de cardamom, canyella i vainilla. Tra-
dicionalment es pren abans d’anar-se’n a 
dormir, sent ideal com a petit ritual abans 
de ficar-se al llit, ja que mima l'ànima i ens 
ajuda a descansar. Disponible en pot de 70g 
en pols. Vegà, sense lactosa i sense gluten.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)  
Marca: Vegetalia 
www.vegetalia.com 
Empresa: Midsona Iberia, S.L.U.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)  
Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es 
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

imprescindible

novetat novetat

novetat

ALIMENTACIÓ

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

Converteix l'esmorzar al moment 
preferit dels petits de la casa amb els 
nostres nous cereals Bio! Elaborats 
amb civada integral i sense oli de pal-
ma, colorants ni conservants.

Els poden prendre amb beguda vege-
tal freda, calenta o amb iogurt. Qual-
sevol opció serà irresistible! Els tor-
narà bojos, i tu tindràs la garantia de 
fer-los un esmorzar ecològic i integral.

http://www.ccpae.org/
https://hortdelsilenci.cat/
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

kombutxa.com
hola@kombutxa.com ES-ECO-19-CT GLUTEN FREE VEGAN FRIENDLY SLOW DRINK EARTH CARE

by

100% NATURAL
ECOLÒGIC

SENSE PASTEURITZAR MÍNIM SUCRE RESIDUAL

SENSE NEVERA
estalvia fins a 180 

vegades més CO  que un
kombucha refrigerat

2

La  famí l i a  Mu r ia ,  c re ix  p en san t  amb  l a  sos ten ib i l i t a t
i  e l  med i  amb in en t

C U I D A  E L  T E U  P L A N E T A

www.mielmuria.com

PRECINTE
Biodegradable,

elaborat de forma
sostenible amb blat

de moro

ETIQUETES
Compostables de 
NatureFlex TM
Es desintegren 
completament sense 
deixar residus 
a la natura

ENVÀS
Respectuós amb
el  medi  ambient

100% recic lable
i  reut i l i tzable

I A DINS MEL ECOLÒGICA
Mel de màxima qualitat, 
feta en arnes ecològiques 
per les nostres abelles, 
pol·linitzant les flors 
i cuidant el planeta
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Oncologia integrativa 
Un enfocament holístic del càncer

La mida sí que importa
Els insecticides estan dissenyats 

per matar. 

Els productes vegans, si no són 
ecològics, no haurien de dir-se ve-
gans. És un sense sentit i una falta ab-
soluta de sentit de la responsabilitat 
i ètica.

Si els aliments que consumim no 
són ecològics o de qualsevol altra for-
ma de cultiu que no utilitzi productes 
químico-sintètics, estem contribuint 
a que l’agroindústria mati milions de 
petits éssers vius amb el nostre con-
sentiment mut...

Els insectes, les larves, els cucs, les 
marietes,... són els nostres grans ali-
ats per a un sòl fèrtil i per a una biodi-
versitat de la nostra riquesa vegetal.

Les aus, els rèptils i tota mena de 
petits i molt petits éssers vius patei-
xen intoxicació i mort a causa dels 
productes químico-sintètics utilitzats. 
Cuidem-los! Diguem no als productes 
tòxics que es fan servir en agricultura.

Fa poc, un dels científics més pres-
tigiosos en la lluita contra els pestici-
des i altres agrotòxics comentava en 
una conferència: “si estàs pensant a 
fer-te vegà, no se t’acudeixi anar a viu-
re a la zona d’Almeria! Menjaràs més 
productes tòxics en una setmana que 
en tota la teva vida”, i es referia a l’ús 
massiu d’agrotòxics en els cultius 
d’aquesta zona, i que és conegut i 
admès científicament que provoquen 
nombroses malalties i infertilitat.

Un vegà, més que ningú, hauria 
de saber i conèixer aquest fet, així 
que: Sí: la mida dels éssers vius sí que 
importa! 

100%
Vegan
& Bio

100%
Vegan
& Bio

“Amb aquest llibre, els 
autors volem aportar el 
nostre gra de sorra perquè 
el pacient estigui millor 
informat, per ajudar-lo a 
millorar la seva qualitat 
de vida, a disminuir els 
efectes adversos dels trac-
taments de quimioteràpia 
i radioteràpia i fins i tot, 
de vegades, millorar els 
resultats dels tractaments”. Així tan-
ca el pròleg el Doctor Pere Gascón i 
Vilaplana, coordinador d’aquest lli-
bre tan summament interessant per 
a tot lector, no només malalts de càn-
cer, familiars i sanitaris. Prefaci a càr-
rec de Rafael Santiveri Arroita.

El Dr. Pere Gascón és una eminèn-
cia internacional en el coneixement de 
totes les facetes del càncer i el seu trac-
tament. Ha desenvolupat la seva carre-
ra als Estats Units i a Europa en diver-
ses universitats, és catedràtic i membre 
de les principals acadèmies mèdiques, 

i actualment, editor de la re-
vista J. Clinical and Translati-
onal Oncology.

Oncologia integrativa 
s’estructura en capítols sig-
nats per especialistes en ali-
mentació, psicooncologia, 
acupuntura, fitoteràpia, 
micoterapia, tècniques cos-
ment com el ioga, tècniques 

energètiques, exercici i dermatologia. 
Es tracten en profunditat les teràpies 
complementàries del tractament con-
vencional del càncer que es fan ser-
vir amb més freqüència a les unitats 
d’oncologia integrativa dels centres 
oncològics dels Estats Units per acon-
seguir reduir els nivells d’inflamació, 
augmentar les defenses i augmentar 
l’administració d’antioxidants, contri-
buint al benestar del pacient. 

Edita Amat Editorial un segell de Profit 
Editorial I., S.L. | ISBN:978-84-9735-562-9 

https://kombutxa.com/?lang=ca
https://www.mielmuria.com/ca/
https://vidasana.org/
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Pantone 3298C
Pantone 376C

100% purs, procedents d’agricultura biològica controlada  
“Raw” o “living” food Certificats Vegan® Sense gluten ni 

colesterol Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, 
colorants, edulcorants o agents de càrrega!

Follow Biotona on    — www.biotona.es

Súper aliments Premium, Raw i certificats biològics
Una forma deliciosa de donar-se un impuls saludable diari

PURE
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MEDI AMBIENTMEDI AMBIENT

Els bio-plàstics es presenten com 
una alternativa sostenible als plàstics 
convencionals, que suposen un greu 
problema mediambiental i de salut. 
Són una solució real?

El plàstic va entrar a les nostres 
vides entre els anys 30 i 40 del segle 
passat. A partir de llavors, es va gene-
ralitzar el seu ús i avui és un materi-
al omnipresent: la seva producció va 
passar de 1,5 milions de tones el 1950 
a 368 milions de tones el 2019 a nivell 
mundial, segons dades de l’associació 
PlasticsEurope. El 51% es produeix a 
Àsia (el 31% a la Xina, el 3% al Japó i 
el 17% a la resta dels països asiàtics).

La majoria dels plàstics s’obtenen 
a partir de matèries primeres d’ori-
gen fòssil, com el petroli i el gas, re-
cursos no renovables. I, a més, una 
gran part dels seus residus acaben es-
campats per l’entorn on persisteixen 
durant segles fins degradar-se. Per 
exemple, un fil de pesca triga uns 600 
anys a descompondre’s i una ampolla 
uns 500 anys, apunta Greenpeace.

Creative Commons©Christian Gahle. Envàs d’acetat de cel·lulosa, un bioplàstic

Bio-plàstics, millors per al planeta?

els mars, preocupa els científics des 
de 1970, tant per l’impacte que pro-
voca en la vida marina com en la ca-
dena alimentària. S’estima que 11 mi-
lions de tones de deixalles plàstiques 
arriben a l’oceà cada any, aquesta 
quantitat gairebé es triplicarà el 2040 
si no s’actua per evitar-ho, tal com 
publiquen en l’informe Breaking the 
Plastic Wave, encarregat pel centre 
d’estudis The Pew Charitable Trusts.

Davant aquesta situació, han ar-
ribat els bio-plàstics. Però què són 
exactament?, poden substituir els 
plàstics convencionals?, es tracta no-
més d’una eina més de greenwashing o 
rentat d’imatge verda? La controvèr-
sia està servida.

Es consideren bio-plàstics a dos 
tipus de productes: els bio-basats o 
d’origen vegetal, obtinguts de matè-
ria orgànica com pot ser la canya de 
sucre, el blat de moro o la patata i 
que poden tenir fins a un 75% de base 
fòssil; i els plàstics ‘biodegradables’ 
o ‘compostables’ derivats del petroli,

tractats per tenir suposadament les 
esmentades propietats. En ambdós 
casos no es poden biodegradar per si 
sols en l’entorn ràpidament sinó en 
condicions molt limitades, en plantes 
de compostatge industrial -que són 
escasses, sobretot en els països en 
desenvolupament-. Per tant, aquests 
materials es comportarien de mane-
ra similar a un plàstic convencional 
si fossin llançats al mar, per exemple.

“Denunciem que el terme bio-plàs-
tic és ambigu i que el seu ús no està 
regulat, el que permet que les empre-
ses l’utilitzin amb llibertat tot i que la 
major part d’aquests productes estan 
compostos per plàstics convencionals 
i no són més sostenibles que aquests”, 
explica l’ONG ecologista Amics de la 
Terra, que ha publicat l’estudi Bio-
fakes: l’engany dels bio-plàstics.

Lluny de ser la panacea, els bio 
-plàstics també tenen impactes nega-
tius socials i ambientals. “En el cas
dels plàstics ‘biodegradables’ o ‘com-
postables’ d’origen fòssil, els impactes
socials i ambientals derivats de l’ex-
tracció de petroli o de gas són idèntics
als dels plàstics convencionals, com
ara violacions de drets de les persones
i comunitats afectades i destrucció i
contaminació de l’aigua, la terra i l’ai-
re”, denuncia Amics de la Terra.

Quan es parla dels plàstics bio-ba-
sats cal tenir present que la major 
part del percentatge procedent de 
biomassa es produeix en monocul-
tius controlats per l’agroindústria. 
“Aquest model d’agricultura és inten-
siu en l’ús d’aigua, energia, fertilit-
zants i pesticides, a més de fomentar 
l’acaparament de terres i l’expulsió 
de comunitats locals. Aquests cultius 
per a usos no alimentaris competei-
xen amb la producció d’aliments o 
bé forcen l’obertura de noves terres 
al cultiu amb la consegüent desfores-
tació. Es tracta, en definitiva, de con-
rear la terra per produir envasos en 
lloc d’aliments”, afegeixen. Cal tenir 
present que aquests monocultius es 
troben sobretot en països en desenvo-
lupament de regions tropicals i sub-
tropicals, en els quals podria haver-hi 
problemes de proveïment d’aliments. 
D’altra banda, hi ha experts que de-
fensen que la biomassa vegetal és 
renovable i es conrea arreu del món, 
mentre que el petroli es concentra en 
regions concretes.

El 75% del bio-plàstic es destina a 
productes d’un sol ús pel que no re-
dueixen la generació de residus. I el 

L’abundància d’escombraries no 
biodegradables, present sobretot en 

Lluny de ser 
la panacea, 
els bio-plàstics 
també tenen 
impactes negatius 
socials i ambientals

HIGIENE PERSONAL

Cristina Fernández, 
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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seu reciclatge és difícil, pel que ma-
joritàriament acaben en abocadors, 
incinerats o en el medi ambient, 
on es convertiran en microplàstics i 
nanoplàstics. En aquests casos, conta-
minant igual que els convencionals.

No obstant això, la indústria del 
plàstic promociona els bio-plàstics 
com la solució a la contaminació 
d’aquest derivat del petroli. Però ni 
hi ha plàstics que es llencin a l’en-
torn i desapareguin ni els bio-plàstics 
d’origen vegetal poden substituir als 

convencionals per costos i eficàcia, 
al menys a curt termini, sense tenir 
en compte els impactes negatius an-
teriorment comentats. És més, el 
problema del plàstic segueix empit-
jorant.

“La majoria dels productes mar-
cats com a ‘bio-basats’ són idèntics, 
en el seu comportament, als plàstics 
tradicionals d’origen fòssil i no són 
més segurs per al medi ambient, ja 
que el producte final és PE, PP, PET, 
etc. que no es biodegrada o descom-
pon en cap ambient natural i pot 
contenir additius i substàncies quí-
miques tòxiques per a la salut huma-
na i el medi ambient “, afirmen des 
d’Amics de la Terra.

Els plàstics biodegradables sem-
blen no servir de molt a una societat 
habituada a consumir productes d’un 
sol ús, reciclar poc i llençar residus 
en abocadors incontrolats o al mar. 
Fa falta molt més. Cal un canvi cul-
tural i una ferma aposta dels governs 
per eliminar el plàstic del nostre dia 
a dia. 

Cal un canvi 
cultural i 
una ferma aposta 
dels governs 
per eliminar 
el plàstic del 
nostre dia a dia

El cel·luloide va ser una de les matèries pioneres que podem considerar 
plàstic i el va inventar Alexander Parkes el 1855. El 1907, Leo Baekeland 
va crear la baquelita, el primer plàstic 100% sintètic. Des de llavors no s’ha 
parat d’investigar i crear diferents tipus de plàstics amb determinades ca-
racterístiques segons l’ús que se li vol donar. Hi ha més de mil tipus dife-
rents de plàstics, però majoritàriament són derivats de combustibles fòssils 
verges.

Els greus problemes d’acumulació de residus plàstics venen d’una banda 
dels articles d’un sol ús i de la manca de reciclatge, ja que persisteixen a la 
natura sense degradar-se centenars d’anys. Un altre factor preocupant és 
el d’alguns additius que s’usen als plàstics com el Bisfenol A (BPA) o alguns 
ftalats usats al polivinyl chloride (PVC), amb efectes nocius per a la salut 
humana, la dels altres animals i la de l’entorn. 

Redacció

https://www.juliet-apple.organic/pomme-juliet-organic-french-grown-apple
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Insecticides que amenacen la nostra salut: 
el clorpirifòs com a exemple

Evitar l’ús d’insecticides de síntesi 
química -en especial els del grup dels 
organoclorats i organofosforats- hau-
ria de ser un objectiu compartit per 
agricultors i consumidors. Malaurada-
ment, l’agricultura intensiva o indus-
trialitzada segueix necessitant alguns 
d’aquests productes per exterminar 
qualsevol tipus d’insectes que posi en 
risc els seus grans produccions i bene-
ficis econòmics.

Durant diverses dècades, un dels 
insecticides creats en laboratori uti-
litzat amb més freqüència en països 
industrialitzats com el nostre ha estat 
el clorpirifòs (i metil clorpirifòs). Ara, 
un estudi publicat a la revista Nature 
per un equip de 25 investigadors de 
set països diferents conclou que el 
clorpirifòs “suprimeix la termogènesi 
induïda per la dieta i l’activació de tei-
xit adipós marró, el que suggereix que 
el seu ús pot contribuir a l’epidèmia 
de l’obesitat”. L’estudi ha estat realit-
zat en animals de laboratori, però in-
dica clarament que aquest insecticida 
utilitzat massivament durant anys en 
pràcticament tothom pot estar relaci-
onat amb l’obesitat en humans.

No és la primera vegada que ins-
titucions sanitàries i científics de 
prestigi informen de possibles efec-
tes perjudicials per a la salut humana 
del clorpirifòs, un producte registrat 
inicialment als Estats Units el 1965 
per l’empresa Dow Chemical i comer-

cialitzat en l’actualitat en un cente-
nar de països, com substància activa 
de desenes de productes insecticides 
d’ús agrícola i domèstic.

Ja que hi ha informes de molt di-
vers origen i en ocasions es dubta de 
la fiabilitat d’alguns dels resultats, ens 
pot ser de guia l’informe publicat a 
l’agost de 2019 per l’Autoritat Euro-
pea de Seguretat Alimentària (EFSA, 
per les sigles en anglès) en el qual es 
recomanava a la Unió Europea no re-
novar el permís de comercialització 
de productes insecticides que contin-

guin clorpirifòs o metil clorpirifòs, i 
prohibir la venda d’aliments que tin-
guin restes d’aquestes substàncies.

Els experts de l’EFSA van indicar 
que no s’ha pogut determinar amb 
exactitud la possible genotoxicitat del 
clorpirifòs, de manera que es mante-
nen les sospites que pugui provocar 
danys o aberracions en l’ADN de les 
persones exposades fins i tot a dosis 
molt baixes; incloent entre els perills 
el de leucèmia infantil. També resulta 
preocupant, segons aquesta autoritat 
europea, l’existència de sospites sobre 
els danys del clorpirifòs a nivell cere-
bral i, més alarmant, l’evidència epi-
demiològica indica que hi ha relació 
entre l’exposició a clorpirifòs i altera-
cions en el desenvolupament neurolò-
gic en nens; assenyalava l’EFSA.

Vegem les consideracions d’un 
altre organisme oficial de prestigi in-
ternacional, l’Agència per a Substàn-
cies Tòxiques i el Registre de Malal-
ties, dependent del Departament de 
Salut i Serveis Humans dels Estats 
Units. L’exposició lleu a clorpirifòs, 
indica aquesta agència oficial, “pot 
causar marejos, fatiga, secreció nasal, 
llagrimeig, salivació, nàusees, molès-
tia intestinal, suor i canvis en el ritme 
cardíac”. En casos de major exposició, 
el clorpirifòs “pot causar paràlisi, con-
vulsions, desmais i mort”. La llista de 
riscos segueix així: “Els informes tam-
bé mostren que l’exposició al clorpiri-
fòs per poc temps pot causar debilitat 
muscular en les persones, setmanes 
després de la desaparició dels símpto-
mes originals; altres conseqüències de 

123rfLimited©fotokostic. Agricultor fumigant soja amb clorpirifòs

ALIMENTACIÓ

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

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Tot el sabor del pa
acabat de fer
Amb productes Ecològics

El lògic i normal  
seria que el clorpirifòs 
estigués prohibit  
a tot el món,  
però lamentablement 
no és així

https://hltsa.es/


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

21B I O E C O  A C T U A L
Febrer 2022 - Núm 99

MEDI AMBIENT

ALIMENTACIÓ

123rfLimited©pancaketom

l’exposició al clorpirifòs abasten can-
vis de conducta o hàbits de son, canvis 
d’humor i efectes en el sistema nervi-
ós i en els músculs de les extremitats”.

Evident contradicció  
i mercat negre

Amb aquests informes oficials a la 
vista, i més encara amb estudis nous 
com l’indicat de Nature, el lògic i nor-
mal seria que el clorpirifòs estigués 
prohibit a tot el món, però lamenta-
blement no és així.

Fins i tot a casa nostra, com a la 
resta de la Unió Europea, la venda de 

productes que contenen clorpirifòs 
i metil clorpirifòs segueix estant en 
una situació d’evident contradicció. 
La normativa en vigor des de gener 
de 2020 prohibeix la venda d’insec-
ticides d’aquest tipus fabricats a la 
Unió Europea i regula de forma molt 
estricta la presència d’aquest com-
post en productes de venda al públic, 
com els cítrics.

No obstant això, la Unió Europea 
no ha prohibit la venda de produc-

tes que continguin clorpirifòs fabri-
cats fora de les seves fronteres. Així, 
la trista realitat és que, de manera més 
o menys amagada es pot estar comer-
cialitzant aquest tipus de productes, 
amb l’agreujant que la seva fabricació 
pot procedir de països en els quals les 
normatives de seguretat i qualitat són 
escasses. Alguns mitjans de comuni-
cació han arribat a parlar de l’existèn-
cia d’un mercat negre d’insecticides 
d’aquest tipus en zones com la Comu-
nitat Valenciana, on alguns agricul-

tors de cítrics el fan servir davant 
plagues com la variant sud-africana 
del cotonet (Delottococcus aberiae).

L’existència d’aquest tipus de mer-
cat negre és difícil de comprovar, 
però la compravenda de productes 
amb clorpirifòs, per exemple, segueix 
sent una realitat a través d’internet, 
on algunes pàgines web mantenen 
ofertes on line, segons la comprovació 
realitzada per l’ autor d’aquest article 
a la fi de setembre de 2021.

Igualment preocupant és el fet 
que, com han denunciat reiterada-
ment algunes organitzacions d’agri-
cultors, alguns països com Sud-àfrica, 
Argentina, Brasil o la Xina segueixen 
permetent l’ús d’insecticides amb 
clorpirifòs o metil clorpirifòs en cul-
tius com els cítrics, de manera que 
alguns dels seus productes amb res-
tes d’aquestes substàncies podrien 
arribar a botigues i supermercats de 
la Unió Europea. 

Referències: 
https://www.nature.com/articles/s41467-021-25384-y
https://www.atsdr.cdc.gov/es/phs/es_phs84.html
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/5908

Es mantenen les 
sospites que pugui 
provocar danys o 
aberracions en l’ADN 
de les persones 
exposades fins i tot  
a dosis molt baixes
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El xarop d’atzavara 
fosc s’ha popularitzat 
per la seva capacitat 
prebiòtica i índex 
glucèmic baix

Xarops i siropes

Els xarops solen contenir soluci-
ons concentrades de sucres com la 
sacarosa, bé sigui en aigua destil·la-
da o sucs, com els de pera o de poma. 
Val la pena considerar l’ús de xarops 
sense sucre; avui resulta més senzill 
perquè disposem de força alternati-
ves, alguna de ben assequible, com 
el sirope d’atzavara de qualitat.

Els xarops es fan servir des de 
molt abans de descobrir-se el sucre: 
llavors es preparaven amb mel. 

L’ús de xarops es va anar genera-
litzant perquè ajuden a emmascarar 
el sabor desagradable dels fàrmacs, 
i perquè es conserven durant més 
temps.

En canvi, els siropes són, o hau-
rien de ser, el suc concentrat d’una 
fruita –com la poma–, o bé el resul-
tat de l’extracció de la saba d’alguns 
arbres –com l’auró– o de plantes a 
les que se’ls ha eliminat part de l’ai-
gua (i es concentren els sucres).

Hi ha siropes de qualitat que se 
segueixen elaborant amb mel. I ara 
a més amb el sirope d’atzavara, que 
s’utilitza també en rebosteria i en la 
cuina en general. I és un bon substi-
tut de la mel a la cuina vegana.

Els siropes autènticament vegetals 
i ecològics, com els d’atzavara fosca, 
de poma, d’auró, de cereals (arròs, 

Xarops ecològics i les seves virtuts curatives
SALUT

Sirope d’atzavara fosc

L’atzavara blava és la substància 
dolça natural produïda per hidròlisi 
dels fructans emmagatzemats a la 
planta. Aquest endolcidor s’ha po-
pularitzat per la seva capacitat pre-
biòtica i índex glucèmic baix (menor 
que el del sucre) respecte a altres xa-
rops i mels naturals.

Sirope d’auró per aprimar-se

És l’ingredient essencial de la po-
pular forma de dejuni coneguda com 
a «Cura del sirope de saba i suc de lli-
mona», que sol seguir-se durant set 
dies. El preparat és senzill de fer, no-
més cal barrejar 14 cullerades sope-

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

ordi) i de coco estan entre els més 
saludables.

Com a aliment, els siropes són tan 
energètics i rics en carbohidrats, 
que s’han de prendre moderada-
ment per persones amb una alta ac-
tivitat física.

123rfLimited©assumption111

res del sirope de qualitat amb el suc 
de 3 llimones acabades d’esprémer, 
una mica de caiena en pols i 2 litres 
d’aigua. El més habitual és prendre’n 
dos litres al dia.

Xarops medicinals al mercat

A les bones herbodietètiques tro-
barem xarops de qualitat que con-
tenen ingredients de l’agricultura 
ecològica. Tot i això, han hagut de 
passar anys fins que els fabricants 
s’han ocupat de formalitzar-ho. Ara 
als seus catàlegs i etiquetatge ja es 
pot trobar claredat en aquest sentit: 
n’hi ha de biològics, però no tots. 

Algunes empreses properes a 
l’univers farmacèutic ofereixen 
també els primers xarops eco inte-
ressants, però en general contenen 
excés de sucre o endolcidors poc re-
comanables, pensats perquè els nens 
acceptin el sabor, per exemple, en 
cas de refredats o grip comú. Precisa-
ment en aquest moment hivernal us 
proposem alguns xarops per a la tos, 
com a exemple.

Xarops naturals en cas de tos

Els xarops per a la tos són prepa-
racions que es componen principal-
ment d’una infusió a la que s’afegeix 
sucre o mel per millorar-ne el sabor 
(ajuda a disfressar el sabor amarg 
d’algunes plantes) i la conservació del 
xarop. La mel a més ajuda a suavit-
zar la gola, i es poden triar diferents 

www.biocultura.org
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Els siropes 
autènticament 
vegetals i ecològics, 
com els d’atzavara 
fosca, de poma, 
d’auró, de cereals 
(arròs, ordi) i de coco 
estan entre els més 
saludables

tipus de mel, segons les propietats. 
Poden substituir-se el sucre i la mel 
per un altre endolcidor, com el xarop 
d’atzavara.

El xarop per calmar la tos ajuda a 
estovar les mucositats produïdes als 
bronquis. Les seves virtuts depenen 
de les plantes medicinals utilitzades, 
que generalment tenen propietats 
mucolítiques, antitussives, expecto-
rants i antiespasmòdiques per cal-
mar la tos. Són un recurs que, amb 
un seguiment terapèutic, sol ser un 
complement excel·lent als tracta-
ments convencionals.

Dos tipus de tos

Convé distingir si es tracta de tos 
productiva (amb presència de muco-
sitats) o tos seca (sense mucositats). 
En tos seca s’utilitzaran xarops amb 
plantes amb propietats sedants dels 
espasmes bronquials i plantes amb 

molts mucílags. En tot cas, si la tos 
no millora, cal acudir a un metge.

•	Xarop de ceba i mel. És un dels 
principals xarops naturals per 
combatre la tos. Com que és un 
dels més antics i tradicionals, n’hi 
ha diverses versions. La ceba és 
l’aliment més ric en quercetina 
que, juntament amb els seus olis 
essencials, és un gran recurs per 
als bronquis gràcies a les propie-
tats antiinflamatòries, mucolíti-
ques, antitussives, expectorants i 
antibiòtiques.

Algunes vegades s’elabora el ma-
teix xarop amb all o amb una com-
binació d’all i ceba.

SALUT

•	Xarop de llimona i mel. Prepareu 
un xarop amb el suc de 4 llimones 
i 3 cullerades de mel. Barrejar bé 
tots els ingredients. Deixar reposar 
48 hores i prendre’n 4 cops al dia, 
fins que remeti la tos. Conservar al 
frigorífic (millor no guardar-lo més 
de 48 hores).

•	Xarop de violeta. Macerar uns 50 
grams de flors de violeta en mig li-
tre d’aigua durant 12 hores. Afegir 
200 gr. de mel i reduir al foc durant 
5 minuts, sense que arribi a bullir 
perquè la mel no perdi les propie-
tats. 1-3 cullerades 2-3 cops al dia.

•	Xarop d’anís i farigola. Cuinar a 
foc lent durant 10 minuts en mig 
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litre d’aigua: 1 culleradeta de re-
galèssia (a rodanxes), una cullera-
deta de farigola i una culleradeta 
de llavors d’anís. Tapar i no deixar 
que arribi al bull. Afegir 200 gr. 
de sucre panela i deixar refredar. 
Coleu bé la barreja i guardeu-la en 
una ampolla de vidre. Conservar 
en refrigeració i consumir en 2-3 
dies.

•	Xarop de gingebre. Macerar el gin-
gebre fresc en mel, colar i utilitzar.

•	Amb altres plantes. Podem pre-
parar igualment per a la tos excel·
lents xarops, com (entre altres) els 
de plantatge, all, fonoll, eucalip-
tus, comí, farigola i saüc. 

https://www.masterorganic.es/
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Les llavors de 
gira-sol i sèsam, 
el cacauet, pinyó, 
avellana i el llevat 
de cervesa 
són bones fonts 
de Tiamina

L’abecé de les vitamines del Grup B
El grup B fa referència a un con-

junt de vitamines estretament relacio-
nades amb la salut del sistema nerviós 
(la seva manca propicia ansietat, es-
très o depressió) i amb el metabolisme 
de totes les cèl·lules vives de l’organis-
me. Són importants a tenir en compte 
si es pateix manca de concentració, 
cansament, diabetis o manca de salut 
del cabell, pell i ungles, entre d’altres.

En ser vitamines hidrosolubles, 
són menys resistents a les coccions 
llargues i elevades temperatures (es-
pecialment, els folats). Hi haurà un 
traspàs de vitamines a l’aigua de coc-
ció que perdrem si descartem l’aigua. 
Per aprofitar-les, la cocció més res-
pectuosa és al vapor.

Excepte la B12, s’emmagatzemen 
en poca quantitat en l’organisme i 
es necessita consumir-les diàriament 
perquè compleixin les seves funcions. 
L’excés l’eliminem a través de l’orina.

cafè perquè els seus polifenols inacti-
ven la seva absorció.

Vitamina B2 o Riboflavina

Forma part de dos coenzims fo-
namentals en les vies metabòliques 
d’obtenció d’energia. A més, és neces-
sària per a la regeneració de la Gluta-
tion, un enzim antioxidant.

El dèficit de B2 causa lesions en 
pell, ulls i teixit nerviós.

La Riboflavina és present a l’amet-
lla, rovell d’ou i fajol, entre d’altres 
aliments.

Vitamina B3 o Niacina

Forma part de coenzims implicats 
en la formació de glucosa i àcids gras-
sos, oxidació i reaccions de detoxifi-
cació.

El seu dèficit causa falta de gana, 
debilitat i indigestió. En un segon esta-
di produeix pel·lagra, que es caracterit-
za per dermatitis, diarrea i demència.

Les principals fonts alimentàries 
vegetals són cacauet, fajol i llavors de 
sèsam i gira-sol.

Vitamina B5 o Àcid Pantotènic

Necessària per reaccions del meta-
bolisme energètic i en la formació i de-
gradació dels greixos. A més, estimula 
l’activitat de les glàndules suprarenals 

123rfLimited© belchonock. Crema de cacauet

Dins de les vitamines del grup B es 
distingeixen dos grans grups per les 
seves funcions i particularitats.

B1, B2, B3, B5 i B8

Totes elles són necessàries per ob-
tenir energia a partir dels nutrients. 
Intervenen com coenzims en reacci-
ons químiques de la glucosa i àcids 
grassos.

El seu dèficit afecta, especialment, 
als teixits que són metabòlicament 
més actius, com el sistema cardiovas-
cular o el sistema nerviós. Per tant, 
persones amb estrès, presa d’estimu-

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutrició i salut natural. 
Dietista amb perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com

lants, exercici físic intens o una dieta 
rica en refinats, veuran augmentades 
les seves necessitats.

Vitamina B1 o Tiamina

La seva manca provoca una malal-
tia anomenada Beri-Beri, que presen-
ta símptomes de debilitat, astènia, 
falta de gana, alteracions gastrointes-
tinals, debilitat muscular i alteraci-
ons neurològiques.

Les llavors de gira-sol i sèsam, el 
cacauet, pinyó, avellana i el llevat de 
cervesa són bones fonts de Tiamina. 
Evitar prendre-la juntament amb te o 

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

ESENCIALES
VEGANOS

ÁCIDOS
GRASOS

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.alternatur.es/marca/viridian/
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La certificació que garanteix la màxima qualitat de la teva cosmètica
BIOVIDASANA COSMÈTICA ECONATURAL

“T’expliquem la veritat sobre la cosmètica econatural a www.biovidasana.org”

Amb la garantia de l’ Associació Vida Sana

90% ingredients ecològics 
per a la categoria I i entre 

el 15-89% per a la categoria II 

Menys de 15% 
d’ingredients ecològics 

(producte cosmètic natural)

La cosmètica BioVidaSana 
està certificada per bio.inspecta

Per a cosmètica certificada 
BioVidaSana sense ingredients 

d’origen animal

Per a empreses amb un 80% 
dels seus productes a la 

categoria I. No produeixen 
cosmètica convencional.

ASSOCIACIÓVIDASANA

Les vitamines del 
grup B treballen en 
sinergia i és millor 
prendre un complex 
amb totes elles per 
evitar desequilibris

i augmenta la producció de cortisona i 
altres hormones.

La deficiència de B5 no és habitual 
i només es dóna en quadres generals 
de malnutrició.

Podem aportar-la amb la gelea re-
ial, ou, xampinyó, cereals integrals, 
llegums i carxofa.

Vitamina B8 o Biotina

És necessària per al bon man-
teniment de cabells, pell i ungles. 
Els símptomes de dèficit de B8 són 
acidosi metabòlica, alteracions di-
gestives, falta de gana, dermatitis i 
alopècia.

Els aliments amb més biotina són: 
llevat de cervesa, nou, civada, ou 
(amb la clara ben cuinada per evitar 
que la avidina inhibeixi la seva absor-
ció), coliflor i pèsols.

B6, B9 i B12

Estan associades al metabolisme 
de les proteïnes i els neurotransmis-

sors. També intervenen en la síntesi 
d’àcids nucleics, molt important per 
a la formació de noves cèl·lules, ma-
terial genètic i regeneració cel·lular.

Les seves necessitats es veuran aug-
mentades en èpoques de creixement i 
per un consum elevat de proteïnes.

Vitamina B6 o piridoxina

Té múltiples funcions de formació 
i degradació d’aminoàcids (proteï-
nes). Entre elles, és necessària per a 
la síntesi del grup hemo de l’hemo-
globina. La seva manca pot produir 
anèmia microcítica. També intervé 
en reaccions de detoxificació hepàti-
ca pel que serà important a tenir en 
compte en alcohòlics crònics.

La B6 està present en el germen 
de blat, llavors de gira-sol, nous i 
alls.

Vitamina B9o Folats

És necessària per a la formació i 
maduració dels glòbuls vermells. El 
seu dèficit causa anèmia megaloblàs-
tica (macrocítica). En embarassades, 
evita malformacions congènites en el 
nadó.

Les principals fonts alimentàri-
es són: llevat de cervesa, el germen 
de blat, els vegetals de fulla verda 
(créixens, espinacs o julivert), caca-
uet, nou, llavors de gira-sol i soja. 
La forma activa de B12 només es tro-
ba en aliments d’origen animal. Enca-
ra que es consumeixi ou no és sufici-
ent i s’haurà de suplementar.

Suplementació

Les vitamines del grup B treba-
llen en sinergia i és millor prendre 
un complex amb totes elles per evi-

123rfLimited©photodee. Llavors de gira-sol

tar desequilibris. Si s’ha de prendre 
una vitamina del grup B de manera 
individual de manera perllongada és 
important també prendre el complex 
B per evitar deficiències de la resta de 
les vitamines B.

A continuació us expliquem algu-
na característica o precaució a l’hora 
de prendre-la de forma aïllada:

•	B1: preventiu de picades de mosquit.
•	B2: responsable de la coloració groga 

de l’orina.
•	B3: a partir de 30 mg al dia pot gene-

rar rubor a la cara i coll amb picor i 
pell ardent.

•	B5: recomanada en persones molt 
cansades.

•	B8: per tractar la caiguda de cabell, 
dermatitis seborreica i ungles tren-
cadisses.

•	B6: donar juntament amb B9 i B12 
quan l’homocisteïna està alta.

•	B9: prendre 3 mesos abans de la 
concepció i el primer trimestre 
d’embaràs per evitar malformacions 
en el tub neural del bebè.

•	B12: imprescindible suplementar en 
dietes vegetarianes i veganes. 

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La Vitamina B8 
o Biotina és 
necessària per  
al bon manteniment  
de cabells, pell  
i ungles

CERTIFICADORA

https://www.biovidasana.org/
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GEMMOTERÀPIA Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Gemmoteràpia: solucions unitàries  
i gemmocomplexos

Els aminoàcids, els components 
més importants de les proteïnes, estan 
molt més concentrats a les gemmes 
de les plantes que a les fulles. Ajuden 
a l’eliminació de substàncies nocives 
de les cèl·lules i regulen la composició 
de les proteïnes sanguínies.

Així mateix, el contingut de vitami-
na C de les plantes de baies és més alt 
a les gemmes que a la fruita madura.

Sabem també que les gemmes, a 
diferència de les plantes madures, 
tenen l’avantatge d’estar lliures de 
compostos tòxics i que contenen al-
tes concentracions de compostos bi-
oactius que els permeten protegir-se 
d’atacs externs perquè la planta pu-
gui germinar.

Tot això, unit al fet que, en ser 
teixits embrionaris, contenen gran 
quantitat de material genètic, en-
zims, vitamines, oligoelements, hor-
mones de creixement molt bioassimi-
lables, fa que les gemmes continguin 
unes propietats especialment nota-
bles quant a estimulació, regeneració 
i drenatge cel·lular i que el seu po-
tencial terapèutic sigui especialment 
destacable.

Com passa a l’homeopatia, a la 
gemmoteràpia trobem solucions 
unitàries (d’una sola planta) i gem-
mocomplexos, que combinen dife-
rents actius.

D’aquesta manera, les solucions 
unitàries estan basades en la gem-
ma d’una planta en particular i, per 
tant, enfocada a trastorns diversos 
en funció de les propietats d’aquesta 
planta.

Els gemmocomplexos es formu-
len per enfocar-se a un trastorn en 
concret combinant diversos macerats 
que complementen les seves propie-
tats i optimitzen la seva eficàcia.

Normalment un tractament de 
gemmoteràpia dura com a mínim 
unes 3 setmanes i es pot prolongar 
durant diversos mesos.

La dosificació serà pautada per un 
expert en funció de l’edat, el pes i el 
tipus de macerat.

Exemples de macerats unitaris 
per a l’hivern són:

HERBALGEM, laboratori de 
gemmoteràpia concentrada BIO, 
treballa amb un sistema de pro-
ducció que preserva tots els mine-
rals, aminoàcids i àcids nucleics 
de les plantes, recol·lectant dià-
riament i estabilitzant in situ, en 
una maceració a parts iguals d’ai-
gua, glicerina i alcohol vegetal 
ecològic. Dins la gemmoteràpia 
unitària hi ha dues plantes molt 
emprades per a embarassades i 
nens:

La gemma de figuera: per a 
problemes gastrointestinals. Re-
gula la motilitat i la secreció gàs-
trica i duodenal. Indicada per a 
embarassades, tant per a les nàu-
sees i vòmits, com la sensació de 
reflux gàstric produït pel creixe-
ment del nadó. En nens, indicada 
pels problemes gastrointestinals. 
La gemma de figuera treballa molt 
a nivell psicoemocional: “Ajuda a 
pair la vida”.

La gemma de noguera: indi-
cada per restaurar la flora intesti-
nal, com a antidiarreic i despara-
sitant. Contribueix a la millora de 
les defenses immunològiques i en 
cas d’acne, urticàries i èczemes. 
Es recomana en nens, per restau-
rar la flora intestinal i augmentar 
les defenses, en cas de diarrees.

123rfLimited©nitr. Nabiu vermell

ESPAI PATROCINAT PER:
HERBALGEM | www.pranarom.com

•	El de nabiu vermell: per enfortir 
el sistema immunitari i circulatori 
abans de l’hivern i per les seves pro-
pietats antiartrítiques.

•	Les gemmes de la grosella negra: 
gran adaptògen per regular en cas 
de fatiga, dolors articulars per la 
humitat, infeccions de l’esfera ORL, 
estrès.

•	Les gemmes de noguera, per regu-
lar la flora intestinal afectada per 
les epidèmies de gastroenteritis fre-
qüents en aquesta època.

•	Les del romaní per a l’activitat ce-
rebral, la circulació sanguínia i la 
funció hepàtica.

•	Les de la figuera, per al sistema 
endocrí, els trastorns d’ansietat, 
depressió estacional i trastorns gas-
trointestinals. 
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TERÀPIES NATURALS

Nova assegurança
de responsabilitat civil

per a professionals
que treballen amb animals

Informació:
913 142 458 / 673 874 774

PER

TERÀPIES NATURALS

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

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

El “consentiment informat”  
de les teràpies naturals

Tota persona prestadora d’un ser-
vei té l’obligació d’informar sobre 
aquest servei al client, així com resol-
dre tots els dubtes que puguin gene-
rar-li. Al món de les activitats sanità-
ries hi ha el consentiment informat, 
que el pacient signa abans de que se 
li practiqui una teràpia o un diagnòs-
tic mitjançant proves mèdiques, com 
pot ser un escàner.

Al sector de les Teràpies Naturals, 
davant la manca de regulació, hem de 
ser escrupolosos, no només en l’aten-
ció que dispensem als nostres clients 
sinó també al nostre registre docu-
mental. Per això, quan una persona 
arriba a un centre de Teràpies Natu-
rals, el primer que ha de rebre és el 
“Full informatiu de prestació de ser-
veis no sanitaris”, amb informació so-
bre la tècnica a la qual serà sotmesa.

El client:

Com a client, és important que 
aclareixis tots els dubtes que et pugui 
generar la prestació del servei al qual 
seràs sotmès. El lliurament d’aquest 
document per part del professional és 
el primer signe de que estàs, si més no, 
davant d’un professional que sap què fa.

Per què és beneficiós 
per al client?

Perquè informarà al client sobre 
la naturalesa dels serveis que es pres-

taran, les tècniques que es desenvo-
luparan i els drets que l’emparen en 
matèria de protecció de dades.

El professional:

Si ets professional, el lliurament 
d’aquest document als teus clients 
abans del començament de la sessió 
reportarà més beneficis que els in-
convenients d’haver de portar un fit-
xer d’aquest document.

Per què és beneficiós  
per al professional?

Sens dubte, la utilització d’aquest 
document és essencial per proporcio-
nar seguretat jurídica a la relació en-

tre el client i el professional. I, com 
hem dit anteriorment, demostres ser 
un professional amb ganes de fer bé 
les coses.

Quines dades ha de contenir  
el full informatiu?

1.	Les dades personals del client i 
les del professional que presta el 
servei.

2.	Informació per al client sobre la 
zona on s’actuarà per demanar el 
consentiment exprés i per escrit, 
així com l’abast professional.

3.	La naturalesa no sanitària de l’acti-
vitat a desenvolupar, ja que les te-

ràpies naturals no estan regulades 
ni són una activitat sanitària.

4.	Mentre durin les mesures de pre-
venció davant de la COVID-19, el 
full ha de recollir que el client és 
coneixedor de les mesures que 
adopta el centre sobre la qüestió, 
així com posar de manifest que es 
compleixen.

5.	És recomanable incloure les condici-
ons econòmiques del servei prestat, 
cosa que en garanteix l’acceptació.

6.	I, per descomptat, aprofitem el ma-
teix full informatiu per incloure el 
compliment de la normativa en 
matèria de protecció de dades; el 
client signa les clàusules necessàri-
es per prestar el seu consentiment 
respecte a la seva utilització i se’l 
informa dels seus drets.

Si ets client, exigeix ​​el full de pres-
tació de serveis, el qual et garanteix 
una informació adequada dels serveis 
prestats per part del professional.

I si ets professional i de veritat no 
només vols prestar un bon servei sinó 
garantir un servei de qualitat, fes ser-
vir el full. És responsabilitat de tots no-
saltres, els professionals de les Teràpi-
es Naturals, garantir la seguretat dels 
nostres clients i millorar així la imatge 
i la bona feina del sector. Som profes-
sionals, som garantia de qualitat! 
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https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

Per un món
MÉS sostenible!
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Vols ser el nostre distribuïdor de zona?
info@trebolverde.es | 938 405 386

WWW.YARRAH.COM

La salut de la teva mascota comença amb una bona alimentació. Per això el pinso 
ecològic de Yarrah està feta amb ingredients purs i res més.

Les nostres receptes es desenvolupen amb nutricionistes d'aliments per a 
mascotes, per assegurar-se que el teu gos o gat obtingui un menjar ben equilibrat.

Seleccionem ingredients ecològics i saludables amb la menor empremta possible 
al nostre medi ambient. Amb Yarrah volem millorar el món del menjar per a 
mascotes.

Fer-ho bé. Per les nostres mascotes. Pel nostre món. 

PINSO
100% ECOLÒGIC

Formar part d'alguna cosa bona!

LLAR PRODUCTES DE NETEJA
Matalàs sostenible, 
de Wonderflip

Neteja ecològica per a la llar, 
de Biobel

Cada any a Europa més de 30 mili-
ons de matalassos acaben en abo-
cadors o són incinerats. 

Wonderflip és el primer mata-
làs preparat per reutilitzar i reci-
clar-ne fàcilment els materials. 

Amb matèries primeres ecològi-
ques i certificades, i la millor tec-
nologia per al confort. Descansa 
mentre cuides el planeta.

Certificats: GOTS | PEFC | FSC | 
Eurolatex Eco Standard
Marca: Wonderflip
www.wonderflip.com 
Empresa: Wonderflip, S.L.

Certificats: Ecocert, Segell  
Artesania Comunitat Valenciana
Marca: Biobel | www.biobel.es 
Empresa: Jabones Beltrán, S.L.
www.jabonesbeltran.com

COSMÈTICA
5 Repair Sèrum Bio 50ml, 
de Viridian

Barreja de 5 olis orgànics nutricio-
nals per a 5 usos diferents. Ús tòpic 
sobre pell inflamada i articulaci-
ons. Amb: oli de llavors de comí 
negre BIO d’Egipte, oli de llavors 
de lli BIO, oli de lavanda BIO, oli 
de flors de camamilla BIO, oli de 
càrtam BIO. Usos: Acne, túnel car-
pià, èczema/psoriasi, articulacions, 
vitiligen. Guanyador del premi 
Best New Organic Beauty Product 
el 2019.

Certificats: Cosmos Organic | 
Soil Association
Marca: Viridian
Distribució: Alternatur S.L. 
www.alternatur.es 

COSMÈTICA
Organic aloe vera gel, 
de Corpore Sano 

L’aloe vera gel Cosmos Organic 
destaca per ser nutrient, hidratant, 
refrescant i regenerador de la pell. 
Ajuda a recuperar la hidratació de 
la pell després de l’exposició al sol. 
A més, calma, protegeix i regenera 
intensament. Refresca la pell des-
prés de l’afaitat o depilació. És molt 
efectiu en el tractament de pells 
seques o irritades. Aquest gel afa-
voreix un tacte suau i sedós, alhora 
que nodreix la pell.

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

Productes de neteja bio d´alta efi-
càcia i sostenibilitat elaborats amb 
ingredients 100% d´origen natural. 
Netejallar, aigüeres i multiusos 
per a tot tipus de superfícies, ren-
tavaixelles manual i en pastilles 
per a màquina, i netejavidres per 
a superfícies de vidre i miralls. Pro-
ducció local i responsable. Venda 
granel en format bag in box 20L. 
Envasos Reduïts Reemplenables i 
Reciclables.

MASCOTESPRODUCTES DE NETEJA

https://www.yarrah.com/en/
https://www.trebolverde.es/
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Plantes per protegir i reparar les vies respiratòries
Sabem que és important mante-

nir un bon sistema defensiu sempre 
i més durant l’estació hivernal. Per 
això, l’alimentació i el nostre estil de 
vida són peces clau, i també ho és la 
presa de suplements que contribuei-
xin a estimular i modular el sistema 
immunològic. Quan unim fitoactius 
i fitonutrients que actuen sobre les 
nostres defenses a l’acció antimicro-
biana dels olis essencials, obtenim 
molt bons resultats.

Què he de prendre per reparar 
el meu sistema respiratori, després 
d’una infecció lleu o aguda? Al si de la 
forta irritació de les vies respiratòri-
es, es produeix inflamació i oxidació 
que porta a la lesió del teixit.

Plantes com el bot (vervascum thap-
sus) i l’arrel de malví poden propor-
cionar-nos l’acció demulcent que tant 
ens pot ajudar. Els mucílags de l’arrel 
de malví i el bot, són ideals per sua-
vitzar i protegir la mucoses, i, a més 
ens proporcionen un efecte antiinfla-
matori local. S’han utilitzat en la me-

dicina tradicional per al tractament 
de la ronquera, la inflamació de la 
part superior i inferior del tracte res-
piratori, la bronquitis, la traqueïtis, 
la tos i durant els processos gripals i 
el refredat comú.

Per reduir l’oxidació i frenar el 
dany a la mucosa és molt útil pren-

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

dre els concentrats de baies de saüc i 
groseller negre, poderosos restaura-
dors de la mucosa. Les baies de saüc 
tenen components amb una alta ac-
tivitat biològica, principalment poli-
fenols, que donen al fruit el seu ca-
racterístic color negre violaci. I són 
aquests compostos els que ens oferei-
xen aquesta acció reparadora. Alhora 

recolzen el tractament de la grip i 
processos virals amb la seva activitat 
antiviral i antibacteriana.

Cal saber que les baies de saüc no 
es poden consumir directament de 
l’arbre i encara menys immadures. 
Quan es recol·lecta el fruit ja madur 
s’ha de sotmetre a un tractament 
tèrmic que fa que certs compostos 
es transformin i no alterin el nostre 
sistema digestiu. Per això cal consu-
mir-les en forma de xarop, així ens 
assegurem que ja ha passat aquest 
tractament tèrmic absolutament ne-
cessari per poder beneficiar-nos del 
seu poder curatiu.

D’altra banda, el concentrat de 
baies de groseller negre, és també 
una altra font d’antioxidants molt 
poderosa, que ens proporciona a més 
una forta acció antiinflamatòria. La 
combinació dels concentrats de baies 
de saüc i groseller negre ens poden 
ajudar a reparar la nostra mucosa 
respiratòria d’una forma progressiva, 
segura i eficaç. 

intersalabs.com
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EL MOMENT DE
CUIDAR-SE ÉS

SENT EL PODER DEL MILLOR PRÒPOLI EN SINERGIA AMB
GEMMOTERÀPIA FITOTERÀPIA AROMATERÀPIA

Descobreix el millor aliat per al teu sistema respiratori.
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GROSELLER NEGRE

BAIES DE SAÜC

RAVINTSARA

Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com
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El CBD agafa protagonisme a Es-
panya, presentant-se com una de les 
tendències de la indústria cosmèti-
ca. S’està descobrint el seu potencial 
com a ingredient cosmètic i terapèu-
tic, però la complexa regulació a la 
que està subjecta aquesta substància 
dificulta la seva producció i comerci-
alització a nivell nacional.

Què és el CBD?

El CBD o cannabidiol és un can-
nabinoide de la planta del cànem 
(Cànnabis sativa L.) que presenta una 
estructura similar al tetrahidrocan-
nabinol (THC), un altre cannabinoide 
destacat, però sense presència d’ac-
tivitat psicoactiva. Segons avalen 
l’Organització Mundial de la Salut 
(OMS)1 i l’Agència Mundial Antido-
patge, es tracta d’una substància no 
addictiva ni nociva per a la salut, a 
la qual se li atribueixen propietats 
antiinflamatòries, calmants i hidra-
tants, antioxidants, condicionadores i 

Cosmètica CBD a Espanya:  
una regulació poc definida

sotmès a unes certes restriccions 
legals.

El cànem a la Unió Europea

El CBD no està fiscalitzat especí-
ficament, però la seva situació legal 
ha anat variant al llarg del temps. 
Al desembre de 2020, l’ONU va re-
tirar el cànnabis de la llista IV de 

protectores de la pell, de manera que 
la seva acció tòpica (i localitzada) pot 
ser beneficiosa per al tractament de 
malalties cutànies, com a dermatitis, 
èczema, psoriasis i acne. Cada vegada 
el trobem amb més freqüència com 
a ingredient de cremes hidratants, 
olis, contorns d’ulls, sèrums, bàlsams 
i desodorants, entre altres productes 
cosmètics, encara que el seu ús està 

123rfLimited©iraevva

la Convenció Única de 1961, que re-
cull el llistat de substàncies opioides 
l’ús dels quals està prohibit a la Unió 
Europea. Amb 27 vots a favor, 25 en 
contra i una abstenció, el cànnabis 
va deixar de considerar-se una droga 
perillosa.

Actualment, i com a norma gene-
ral, a la Unió Europea es permet la 
comercialització d’aquells productes 
amb CBD, quan aquest s’obtingui de 
plantes que pertanyen a l’espècie 
Cannabis sativa i el seu contingut 
de THC no sobrepassi el límit del 
0,2%, segons el Reglament 1307/2013 
del Parlament i el Consell Europeus. 
A més, ha de procedir de llavors i les 
fulles del cànem (les parts de la plan-
ta autoritzades), excloent les substàn-
cies que s’obtinguin a partir de res-
ines, extractes i tintures del cànnabis 
(parts fiscalitzades). No obstant això, 
avui dia no existeix una postura 
legal unificada per a la producció, 
comercialització i consum de CBD. 
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Si bé és cert que hi ha una visió glo-
bal de la UE, cada país aplica les seves 
pròpies restriccions nacionals, que 
varien segons l’origen i les caracte-
rístiques de l’extracte d’aquesta subs-
tància i que poden restringir el seu ús 
com a cosmètic o aliment.

Espanya: usos i procediments 
en cosmètica

Espanya no compta amb una re-
gulació definida. El consum de CBD 
com a complement alimentari en-
cara no està autoritzat (a diferència 
d’altres països, com el Regne Unit i 
Bèlgica, que mostren subtils avanços 
en l’autorització de productes ali-
mentaris amb CBD). No obstant això, 
es permet la producció i comercia-
lització de cosmètics amb CBD d’ús 
tòpic i sota condicions.

Segons l’Agència Espanyola de 
Medicaments i Productes Sanitaris 
(AEMPS), organisme que regularia el 
mercat nacional d’aquesta substàn-
cia, es permet la comercialització 
dels cosmètics amb CBD en l’àmbit 
nacional, sempre que es produeixin 
legalment en un país membre i figu-

rin en un registre nacional i euro-
peu. “No han de contenir THC i ha 
de seguir les directrius de qualsevol 
altre producte cosmètic que es co-
mercialitzi. Per exemple, han d’estar 
aprovats juntament amb tota la do-
cumentació i informes de seguretat, 
així com registrats en el portal del 
CPNP”, expliquen, en aquest sentit, 
des de l’empresa croata Pura Vida 
Organic, distribuïda a Espanya per 
Levantina de Orgánicos.

Mecanismes de control

La Comissió Europea va activar 
l’any 2012 el Portal Europeu per a 
la Notificació dels Productes Cos-
mètics (CPNP, en anglès), una eina 
digital creada per a facilitar el regis-
tre dels cosmètics presents en el mer-
cat europeu i notificar l’existència de 
nous productes amb CBD. D’aquesta 
manera, exigeix: “que les persones res-
ponsables i, en determinades circumstàn-
cies, els distribuïdors de productes cosmè-
tics presentin una certa informació sobre 
els productes que introdueixen o comerci-
alitzen en el mercat europeu2”. És a dir, 
s’ha de registrar la informació de la 
composició, l’etiquetatge i l’envàs 
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del producte, per a demostrar que el 
cannabidiol no prové de parts fisca-
litzades de la planta i assegurar la se-
guretat. Es tracta, al cap i a la fi, d’un 
mecanisme de control que permet 
identificar i gestionar de manera efi-
caç les possibles intoxicacions deriva-
des de l’ús d’un producte amb aques-
ta substància.

Oportunitats de regulació

Malgrat aquestes directrius comu-
nitàries en els Estats membres, la fal-
ta d’una regulació nacional concreta 
interposaria traves en el mercat de 
CBD espanyol. “El problema està en 
el fet que, a causa de la falta d’uni-
formitat en la legislació així com la 
desinformació, no existeix un criteri 
unificat i això és de les pitjors situaci-
ons que pot ocórrer per a productors, 
empreses, professionals i pacients”, 
expressa Carlos Llamas, fundador 
de Webotanix. Encara que, apunta, 

el boom dels cosmètics amb CBD 
pot impulsar un marc legislatiu 
més concret: “Esperem que Espanya 
i Europa acordin un marc regulador 
lògic i adequat, on trobem una regu-
lació per a productes d’ús cosmètic 
així com complements alimentaris a 
base de CBD. Esperem que en el se-
gon semestre d’aquest any puguem 
parlar de tenir un marc regulador 
adequat”. 
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Referències: 
1.	 Informe Cannabidiol (CBD). Organització Mundial de la Salut (Novembre, 2017)  

https://www.who.int/medicines/access/controlled-substances/5.2_CBD.pdf

2.	Portal Europeu per a la Notificació dels Productes Cosmètics  
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Craig Sams: “En John Lennon i la 
Yoko Ono eren clients habituals” 

Unit a fer massa mare i pans amb lle-
vat natural i aviat estàvem lliurant a 
80 botigues minoristes a Londres, in-
closes Biba, Harrods i Selfridges. Men-
trestant, Harmony Foods va continuar 
augmentant el seu abast a la venda 
minorista d’aliments naturals.

Amb Josephine Fairley, va llan-
çar la xocolata Green & Black el 
1991, el primer producte Fairtrade, 
i ara una marca ‘bio’ icònica.

El 1988 vaig trobar una manera 
de fer mantega de cacauet natural 
sense utilitzar greixos hidrogenats. 
Estava buscant una font de cacauet 
ecològic. El nostre distribuïdor danès, 
Urtekram, va esmentar un francès, 
Andre Deberdt, que treballava amb 
agricultors a Togo, Àfrica occidental. 
Vam descobrir que els mateixos agri-
cultors cultivaven cacau ecològic. An-
dre va prendre una mostra de xocolata 
al 70% elaborat amb aquest cacau i la 
meva xicota Jo Fairley ho va provar i 
va dir: “Aquesta és la millor xocolata 
que he tastat a la meva vida”. El 1994 
vam llançar Maya Gold, el primer pro-
ducte Fairtrade (Comerç Just). No vam 
mirar mai enrere, estàvem volant.

El que és ecològic ha de com-
petir amb un nombre cada vegada 
més gran d’etiquetes ètiques. Com 
ha de comunicar el sector els múl-
tiples beneficis?

Craig Sams és el fundador de mar-
ques ‘bio’ icòniques com Green & 
Black’s i Whole Earth, i expresident de 
la Soil Association i de Slow Food UK. 
Va obrir el primer restaurant macrobiò-
tic de Londres, Seed, on John Lennon i 
Marc Bolan eren habituals, i és l’autor 
del llibre Little Book of Food. Actual-
ment dirigeix ​​el negoci de segrest de 
diòxid de carboni Carbon Gold.

Què va ser el primer que va des-
pertar el seu interès pel món natu-
ral i ecològic?

El nostre pare va tornar de la Se-
gona Guerra Mundial com un marine 
amb seriosos problemes de salut, prin-
cipalment relacionats amb l’intestí. La 
nostra mare va consultar un metge 
japonès amb seu a Los Angeles, que 
va recomanar intervencions dietèti-
ques que incloïen evitar el sucre i pa 
integral. Així que vam créixer amb 
algunes limitacions dietètiques que 
simplement vam donar per fet. A la 
universitat de Filadèlfia, uns amics em 
van introduir a la dieta macrobiòtica. 
Va ser transformador. El febrer de 1966 
vaig visitar The Paradox a Nova York, 
el primer restaurant macrobiòtic dels 

Estats Units (on treballava Yoko Ono 
en aquell moment) i vaig decidir que 
em concentraria a obrir una cosa així 
a Londres, on vivia la meva mare.

Seed, el restaurant macrobiòtic 
que va obrir a Londres el 1968 s’ha 
convertit en llegenda.

Seed era força genial. Molts dels 
nostres clients hi van venir perquè 
hi havia un ambient molt relaxat. Els 
músics tocaven al passadís d’entrada. 
En John i la Yoko eren clients habi-
tuals, i és on Marc Bolan va conèixer 
Mickey Finn per configurar T Rex. 
Teníem un principi de menjar gratis: 
podies aconseguir un generós plat 
d’arròs integral i verdures, tant si 
pagaves com si no. Les verdures eren 
ecològiques, lliurades per membres 
de la Soil Association. Hi havia una 
glopada ocasional de fum exòtic.

Poc després de llançar Seed, va 
obrir la botiga d’aliments macrobi-
òtics Ceres i després va llançar les 
marques Whole Earth i Harmony.

Gregory va crear Ceres Grain Shop. 
Llancem Harmony Foods per envasar i 
subministrar arròs integral i altres ali-
ments macrobiòtics. Ràpidament ens 
vam expandir al comerç d’aliments 
saludables i vam fer el primer Festi-
val de Glastonbury. Després vam obrir 
Ceres Bakery, el primer forn al Regne 

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

La meva opinió és que ens haurí-
em de centrar en els residus de pes-
ticides. Després dels escàndols de 
glifosat amb Monsanto i Bayer, els tri-
bunals dels EUA i la UE han confirmat 
la connexió entre els productes quí-
mics agrícoles i les malalties greus. 
Temes com la biodiversitat i els bene-
ficis ambientals són bons missatges, 
però la gent està més preocupada per 
no contraure càncer o limfoma no 
Hodgkin.

A més del seu paper pioner al 
món bio, ha estat un ferm partidari 
dels enfocaments de salut natural.

No sóc lúnic que ha descobert que 
cuidar la seva salut utilitzant enfoca-
ments de salut natural és efectiu. Hi 
ha milions que ho obtenen i el creixe-
ment en el consum d’aliments ecolò-
gics, suplements, tractaments a base 
d’herbes i tota la gamma de teràpies 
complementàries que estan cada cop 
més disponibles reflecteix aquesta en-
tesa que la salut és una cosa positiva 
que creguis amb el teu estil de vida.

A mesura que més i més perso-
nes es tornin conscients de la salut, 
la pressió sobre les nostres instal·la-
cions mèdiques es reduirà, i haurem 
de dedicar alguns d’aquests recursos 
a la cura de les persones que arriben 
a una edat avançada i que encara gau-
deixen de la vida. 

https://www.elgranero.com/
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