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Equinàcia Saüc
• amb suc d’alta qualitat de la planta fresca orgànica en pols  
 (Equinàcia-Propra) procedent d’Alemania
•  amb saüc orgànica

Magrana Extracte
• conté exclusivament extracte vegetal de la magrana orgànica  
 de la cualitat més alta

• amb 215 mg de polifenols de l’extracte de la magrana per    
dosi diària

Inmun Plus
• amb vitamina C, D, Zinc i Biotina (sistema immune)

• comprimits per xarrupar amb agradable gust a gerds

Novetats. Prova-les!

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

BioCultura A Coruña 
torna del 4 al 6 de març

©Bio Eco Actual. Ángeles Parra, directora de BioCultura

Els dies 4, 5 i 6 de març, els espais 
del recinte firal d’ExpoCoruña es tor-
naran a omplir per a acollir una nova 
edició de BioCultura A Coruña. La 
fira de productes ecològics i respon-
sables pionera a Espanya pretén fide-
litzar als visitants habituals i sumar 
també nous públics, aquesta vegada, 
amb un nou plantejament.

Ecologisme i ecoturisme

En cada edició de 2022, BioCultu-
ra destacarà un sector o subsector 
complementari al sector ecològic. 
En el cas de A Coruña, el tema triat 
és l’ecoturisme: el conjunt d’activi-
tats empresarials o lúdiques dutes a 
terme en àrees rurals i naturals que 
són ecològicament sostenibles i ba-
sades en el respecte a la naturalesa. 
“Aquesta nova edició és una aposta 
per la col·laboració de l’univers dels 
productes ecològics a l’uníson de 
l’ecoturisme. El visitant hi podrà tro-
bar l’ambient ‘bioculturer’ de sem-
pre combinat amb una notable apos-
ta pel sector de l’ecoturisme, que a 
Galícia és sant i senya”, apunta la di-
rectora de l’esdeveniment, Ángeles 
Parra.

Amb aquesta nova dimensió, s’ofe-
reix una àmplia gamma de possi-
bilitats per a la fira, ja que no sols 
abordarà temes clau per a BioCultura, 
com l’alimentació i la cosmètica eco-
lògiques, sinó que obrirà les portes 

a altres camps relacionats com, per 
exemple, l’hostaleria. D’aquesta ma-
nera, entre els expositors es podran 
trobar cases rurals, hotels urbans així 
com cases de repòs i de regeneració 
vital o empreses que donaran a conèi-
xer la seva viticultura. Això sí, sempre 
sota els requisits ecològics.

Una oferta d’activitats 
completa

Tot això acompanyat d’un extens 
programa d’activitats paral·leles ober-
tes a tots els públics. Una oferta que, 
en paraules de l’organització, serà 
“variada, complementària, addictiva” 
i estretament relacionada amb l’eco-
turisme. “Trobarem activitats que 
tinguin per protagonistes el món eco-

lògic i l’ecoturisme alhora, perquè és 
obvi que són universos molt pròxims 
i paral·lels. Trobarem propostes de 
gastronomia ecològica vinculada al 
territori i l’oferta turística. Fins i tot, 
assaborirem aliments ecològics amb 
les receptes tradicionals de diferents 
zones gallegues i de la resta de l’Es-
tat”, explica Ángeles Parra.

Al llarg dels tres dies de fira, no 
faltaran els showcookings i les zo-
nes de tast de productes, així com al-
tres activitats vinculades a la tradició 
cultural gallega, com les actuacions 
musicals de grups emergents de folk, 
les conferències sobre àmbits patri-
monials i territori, i diversos debats 
sobre agricultura i ramaderia ecològi-
ca, extensiva i local.

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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FIRES EL PRODUCTE DEL MES

Recomanat per

www.masterorganic.es

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural
www.solnatural.bio

Vipasana Bio, S.L.

Cada vegada 
són més els 
consumidors  
que trien adoptar 
els productes 
ecològics, i ho 
fan amb major 
freqüència

©Bio Eco Actual

El sector ecològic, imparable

Any rere any, la producció eco-
lògica continua creixent a Espanya. 
És un fet. Segons les dades publicades 
pel Ministeri d’Agricultura, Pesca i 
Alimentació, gairebé el 10% de la su-
perfície agrària útil al nostre país 
ja és ecològica. D’aquesta manera, 
Espanya continua liderant la pro-
ducció ecològica a Europa i se situa 
ja en el tercer lloc mundial.

Lluny de ser reserva exclusiva 
d’una minoria conscienciada, la filo-
sofia ecològica s’ha convertit en un 
estil de vida que cada dia convenç 
a més consumidors i productors. A 
més, altres factors, com la pandèmia 
sanitària que encara estem vivint, 
han posat sobre la taula que la neces-
sitat de continuar cuidant de la nos-
tra salut i la del planeta és una priori-
tat i una responsabilitat.

Els consumidors  
són un element clau

Així mateix, les dades de consum 
també són esperançadores i enfortei-

xen el sector bio al nostre país. L’any 
2020, els espanyols vam gastar 
2.528 milions d’euros en productes 
ecològics, el que es tradueix en una 
mitjana superior als 53€ per persona 
i any. Dit en altres paraules, en tan 
sols un any hem consumit un 15,75% 
més d’aliments ecològics.

I és que és gràcies als consumidors 
responsables, però alhora exigents, 
que el moviment s’expandeix a un 
ritme molt optimista. Aquest mateix 
patró es reprodueix en l’àmbit eu-
ropeu, estimulant el creixement del 
sector a escala internacional.

Cada vegada són més els consu-
midors que trien adoptar els pro-
ductes ecològics, i ho fan amb major 
freqüència, ja sigui gràcies a l’aug-
ment d’una consciència social, la cer-
ca de productes beneficiosos per a la 
salut i el medi ambient o la demanda 
creixent de la seguretat alimentària.

Polítiques de desenvolupament 
en marxa

A nivell polític, també s’està po-
sant la filosofia ecològica al centre. 
Això és una oportunitat valuosa per a 
assegurar el desenvolupament conti-
nuat del sector a partir de la transfor-
mació de l’agricultura europea.

Al gener, per exemple, es va posar 
en marxa el nou Reglament UE per 
a la producció ecològica, que afe-
geix objectius ambiciosos en termes 
de producció ecològica, alhora que 
simplifica alguns estàndards per a 
promocionar l’adopció de pràctiques 
i metodologies sostenibles.

Un altre exemple és el Pla d’Ac-
ció per a l’Agricultura Ecològica 

Germinat de Lli Mòlt: 
un superaliment ple  
de vida, de Sol Natural

En elaborar-se a partir de llavors 
de lli germinades i mòltes, obte-
nim un aliment més digestiu i 
nutritiu.

La germinació eleva la formació 
d’enzims que ajuden a la seva di-
gestió, i alhora incrementa consi-
derablement el contingut en vita-
mines, lignans i Omega 3.

La mòlta elimina la capa més 
dura, facilitant-ne la digestió, i 
ajudant a l’assimilació de nutri-
ents. A més, les llavors de Chia li 
aporten un extra de calci i incre-
menten encara més el contingut 
d’àcids grassos essencials Omega 
3 i Omega 6.

Fes-lo servir com a suplement 
nutricional o en les teves recep-
tes per reemplaçar l’ou/greixos 
vegetals.

que la Comissió Europea ha 
planificat per al període 2021-
2027 amb una finalitat clara: 
aconseguir que un 25% del 
total de la superfície agrària 
europea sigui ecològica l’any 
2030. I alguns països s’estan 
posant les piles.

En aquest sentit, els objec-
tius de les noves estratègies 
agrícoles que s’estan incenti-
vant a la Unió Europea, com 
Biodiversitat i De la Granja a 
la Taula, tenen un paper im-
portantíssim en l’equilibri del 
creixement a nivell productiu i 
l’augment constant i sostingut 
de la demanda de productes 
ecològics. 

Mostra d’això són les últi-
mes dades sobre agricultura 
ecològica a tot el món recopi-
lades per l’Institut de Recerca 
d’Agricultura Orgànica FiBL i 
IFOAM presentades al mes de 
febrer, que confirmen també 
una tendència de creixement 
positiva en el sector ecològic. 

Segons les últimes 
dades, els espanyols 
gastem 2.528 milions 
d’euros en productes 
ecològics, el que 
es tradueix en una 
mitjana superior als 
53€ per persona i any

https://masterorganic.es/
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SOCIETAT

Les decisions alimentàries estan 
condicionades pel nostre entorn cul-
tural, social i econòmic, a més dels 
entrellats del model agroalimentari 
actual. Què és això de la llibertat?

La nostra alimentació determi-
na la nostra salut i, per tant, la nos-
tra qualitat de vida. Tal com exposa 
l’Organització Mundial per a la Salut 
(OMS), una dieta sana “ajuda a prote-
gir-nos contra les formes de malnu-
trició i constitueix la base de la salut 
i el desenvolupament. També ajuda 
a prevenir malalties no transmissi-
bles, com ara la diabetis, les malal-
ties cardiovasculars, alguns tipus de 
càncer i altres afeccions vinculades 
amb l’obesitat”. Per contra, “una di-
eta malsana, en combinació amb la 
manca d’activitat física, és un dels 
riscos principals per a la salut a nivell 
mundial”.

L’estudi Health effects of dietary risks 
in 195 countries, 1990-20171 (Efectes so-
bre la salut dels riscos alimentaris a 
195 països, 1990-2017, en català) pu-
blicat a la revista mèdica The Lancet 

etat als barris amb rendes més altes. 
Als Estats Units, aquest fenomen es 
coneix com les “línies vermelles del 
supermercat”: als barris amb pocs in-
gressos hi ha menys possibilitats de 
tenir accés a productes frescos i és 
molt més fàcil anar a restaurants de 
menjar ràpid i autoserveis, tal com 
explica el periodista Raj Patel als seus 
estudis sobre el sistema alimentari 
mundial.

Què passa, per exemple, a Ma-
drid? A l’estudi Socioeconomic Ine-
qualities in the Retail Food Environment 
around Schools in Southern European 
Context2 (Desigualtats socioeconòmi-
ques a l’entorn minorista al voltant 
de les escoles en un context del sud 
d’Europa, en català) publicat a la re-
vista Nutrients, els científics confir-
men que hi ha desigualtats en l’ac-
cessibilitat a aliments no saludables 
a les rodalies dels centres educatius 
de la capital espanyola depenent del 
nivell socioeconòmic del barri. Així, 
van descobrir que les escoles en bar-
ris d’ingressos més baixos tenien 
més a prop botigues d’aliments de 
valor nutricional escàs o nul.

No és estrany, doncs, que l’obesi-
tat s’acarnissi amb els més desafavo-
rits, tal com recull el darrer Estudi 
Aladino3 del Ministerio de Consumo. 
“Les prevalences de sobrepès i obesi-
tat són significativament superiors 
en els escolars de famílies amb un ni-
vell d’ingressos menor respecte a les 
de més nivell”.

Qui decideix què menges?

exemple, tenir o no habilitats culinà-
ries), el temps disponible (la manca 
de temps pot fer que comprem més 
productes precuinats i ultraproces-
sats), les influències socials, els estats 
d’ànim, les tendències alimentàries 
i, per descomptat, els mitjans de co-
municació i les xarxes socials, mit-
jançant campanyes de publicitat. O 
esmorzàvem torrades de pa integral 
amb tomàquet, alvocat i llavors de sè-
sam fa 20 anys?

Els recursos econòmics 
defineixen la dieta

Només cal passejar per les nostres 
ciutats per adonar-se que no a tots els 
barris hi ha la mateixa oferta d’ali-
ments, i és freqüent trobar més vari-

concloïa: “Els mals hàbits alimentaris 
estan associats amb una varietat de 
malalties cròniques i potencialment 
poden ser un factor important en 
la mortalitat per malalties no trans-
missibles a tots els països del món. 
Aquesta troballa destaca la necessitat 
urgent de fer esforços globals coordi-
nats per millorar la qualitat de la die-
ta humana”.

Què ens porta a optar per una die-
ta o una altra? Hi ha diversos factors 
que afecten l’elecció d’aliments: la 
gana i el sentit del gust, el preu dels 
aliments i el nivell econòmic de cada 
individu o família, la disponibilitat i 
l’accessibilitat, la cultura alimentària 
(valors, tradicions, hàbits), l’educa-
ció, les capacitats i coneixements (per 

123rfLimited©wiesdie. Plantació de kiwi a Te Puke a la regió de Bay of Plenty a Nova Zelanda

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

EN EL TEU EMAIL

Grans empreses 
decideixen  
què trobarem  
al supermercat  
i a quin preu

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

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


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

5B I O E C O  A C T U A L
Març 2022 - Núm 100

SOCIETAT

ALIMENTACIÓ

Una elecció controlada

A més a més dels condicionants 
que hem vist prèviament, per com-
prendre millor el complex procés 
d’elecció d’aliments cal conèixer com 
funciona el sistema agroalimentari 
actual.

Amb la modernització de l’agri-
cultura que es va iniciar entre els 
anys 50-60 del segle passat, coneguda 
com la revolució verda, les multinaci-
onals van començar a dominar el sis-
tema alimentari. Avui, poques grans 
empreses controlen cada tram de 
la cadena agroalimentària: les lla-
vors, la transformació dels aliments, 
la distribució i la comercialització. 
Sí, decideixen què trobarem al super-
mercat i a quin preu.

A més, entre 1980 i 1990 les grans 
empreses de distribució (a Espanya 
són Mercadona, Carrefour, Alcampo, 
El Corte Inglés i les dues principals 
centrals de compra, que aglutinen 

altres cadenes, Euromadi i IFA) es 
van convertir en les intermediàries 
entre, per una banda, milers de pro-
ductors i, de l’altra, milers de consu-
midors, decidint el preu que paguen 
al productor, les característiques 
que ha de tenir el producte, el preu 

1.	 https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(19)30041-8/fulltext
2.	https://www.mdpi.com/2072-6643/11/7/1511/htm
3.	https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/observatorio/Informe_Breve_ALADINO2019_NAOS.pdf

que ha de pagar el consumidor... És 
el que es coneix com la teoria de 
l’embut.

Ha estat precisament la gran dis-
tribució la que ha provocat una ho-
mogeneïtzació dels productes que 

podem trobar al supermercat: tro-
bem aliments de les mateixes mar-
ques i varietats a diferents establi-
ments, fins i tot a països diferents. 
Aquestes empreses opten per varie-
tats més adaptables a les condicions 
climàtiques i productes que puguin 
aguantar milers de quilòmetres per 
enviar-los d’una punta a una altra del 
globus, per expandir així el negoci i 
aconseguir millorar els seus beneficis 
econòmics. Kiwis cultivats a Nova Ze-
landa? Melons importats del Brasil? 
Els trobaràs als supermercats de la 
teva ciutat.

No està tot perdut. Com a consumi-
dors podem conèixer i intentar canvi-
ar les condicions que determinen les 
nostres compres, informar-nos sobre 
com funciona el sistema agroalimen-
tari, demanar mesures polítiques per 
millorar la salut de tota la població 
i unir-nos amb els nostres conciuta-
dans per crear alternatives de con-
sum transformador, responsable i 
conscient. 

123rfLimited©ocusfocus

https://www.caldoaneto.com/ca
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Com escollir una bona beguda vegetal bio?
Les begudes vegetals han anat 

guanyant popularitat en aquests dar-
rers anys. Els consumidors són cada 
cop més conscients de la importància 
de cuidar la salut, i consideren aques-
tes begudes com un element decisiu 
per aconseguir-la i conservar-la. No 
hi ha dubte que les begudes vegetals 
són sanes, i que permeten, de manera 
fàcil i ràpida, augmentar la ingesta de 
nutrients.

Quan s’ha d’escollir una bona be-
guda vegetal, al consumidor li resulta 
complicat determinar quins aspectes 
importants ha de tenir en compte i 
quins considerar. I és normal, ja que 
moltes vegades la informació nutri-
cional sobre el producte és escassa o 
directament confusa, i és impossible 
tenir-ne una idea clara i optar per 
aquell que és més sa.

A l’hora d’escollir una beguda 
vegetal hem de considerar aspectes 
bàsics fonamentals que garanteixin 
la qualitat del producte. El primer és 
la matèria primera. És preferible tri-

ar aquella beguda que contingui un 
menor nombre de components. Així, 
sempre hem d’optar per begudes mo-
noespecífiques, aquelles que estiguin 
formulades únicament amb grans, 
nous, fruites o llegums i que con-
tinguin l’aigua com a únic solvent. I 
sempre en funció de les nostres pri-
oritats. Segons els nutrients que vul-
guem obtenir, hem de triar la matè-

ria primera base de la beguda vegetal. 
No és el mateix optar per una beguda 
de civada que d’arròs, d’ametlles que 
de cànem o soja. La civada ens apor-
tarà dolçor natural, les ametlles són 
font de calci, el cànem i la soja de 
proteïnes.

El segon aspecte que cal conside-
rar és la concentració de matèria pri-

mera. Com més quantitat en contin-
gui millor. Les begudes vegetals són 
fonamentalment aigua. Una beguda 
òptima és aquella el contingut de la 
qual de matèria primera estigui per 
sobre del 10 o 15%. Triarem la beguda 
que contingui el màxim percentatge 
sobre el contingut total. I un aspecte 
important, que sigui BIO. 

El cultiu ecològic és garantia d’es-
tar lliure d’herbicides sintètics, pes-
ticides, fertilitzants i modificacions 
gèniques (OGM). El cultiu ecològic és 
garantia de salut.

El tercer aspecte que cal conside-
rar és el sucre. Els sucres que contin-
gui la beguda només poden provenir 
del propi aliment, però mai no han 
de ser sucres afegits. Una beguda d’ar-
ròs o civada és rica en sucres, però 
són sucres naturals propis d’aquests 
aliments. Que no ens enganyin, evi-
tem les begudes vegetals que presen-
tin un alt contingut de sucre. Només 
produiran efectes negatius al nostre 
organisme. 

ALIMENTACIÓ Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg| raul.mgarc@gmail.com

123rfLimited©dimasobko. Llet de civada

Ecològics, 
per dins, 

i per fora!

ENVASos DE cartró 150g

NATURAL maduixa

mango i 
préssec nabius

gerds i 
maracujà albercocmango sense 

sucres afegits
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

En pols cru En comprimits

✓ Depuratiu ✓ Desintoxicant ✓ Vitalitat 
✓ Resistència ✓ Control de pes

Physalis® Els complements alimentaris naturals. 
www.keypharm.com

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. 
www.biotona.es

Els complements alimentaris naturals

NL-BIO-01
Non-EU Agriculture

Premium Raw & Organic Superfoods

Chlorella i Spirulina

Les algues són micro-organismes que s'han cultivat i consumit des de fa mil·lennis, sent una excel·lent font nutritiva. Biotona i Physalis 

Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina bio, una alga unicel·lular d'aigua dolça de color verd viu i una alga marina respectivament, 

afavoreixen la vitalitat i la resistència natural. Chlorella, nom que significa literalment "petita fulla", dóna suport a la funció hepàtica i la 

purificació interna de l'organisme, mentre que la spirulina ajuda a controlar el seu pes. A més, la Chlorella i Spirulina s'integren de forma 

ideal en una dieta saludable i són adequades especialment per a esportistes i persones que volen perdre pes.  

Biotona i Physalis Bio Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina Raw es produeixen a base d'algues 100% de cultiu ecològic.

 Physalis.health —  PhysalisHealthcare Biotona.es —  Biotona Spain

Naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els darrers avenços científics.
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FES QUE EL TEU  
ESMORZAR CRUIXI
Flocs de civada, flakes de civada, salvat de civada, 
civada inflada i la subtil dolçor del xarop de civada 

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

I els dos tipus de FLAKES DE BARNHOUSE Civada i 
Espelta aporten el toc cruixent als teus cereals  

d’esmorzar. Aquests cruixents flocs de cereals torrats 
s’elaboren seguint un mètode de laminat tradicional 

y no estàn endolcits.*

BARNHOUSE.ES
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ALIMENTACIÓ

DIETA LÒGICA Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacèutica Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com

Molts estem d’acord que l’agri-
cultura ecològica és millor, tant pel 
medi ambient com per nosaltres. Tot 
i això, no és una opció encara asse-
quible per a tothom i encara hi ha 
qui es pregunta si realment val la 
pena. Un interessant estudi de revi-
sió recent, realitzat per investigadors 
suecs, compara la producció conven-
cional versus l’ecològica i posa sobre 
la taula les implicacions per a la nos-
tra salut del consum dels aliments se-
gons aquest criteri.

Actualment, el desenvolupament 
d’aliments sostenibles és un objectiu 
clar a llarg termini i, a nivell global i 
europeu es considera una gran priori-
tat. El repte és gestionar els sistemes 
agrícoles d’una manera diferent per-
què l’impacte en el medi ambient i 
en nosaltres mateixos sigui el menor 
possible, assegurant la salut, el benes-
tar animal, la seguretat alimentària i 
la sostenibilitat mediambiental. S’uti-
litza el terme de convencional per 

que els residus d’aquests compos-
tos químics en aliments convencio-
nals són la font d’exposició humana 
principal. Hi ha estudis que posen 
de manifest que aquests pesticides 
tenen efectes adversos en el desen-
volupament cognitiu dels nens en 
els nivells actuals d’exposició, però 
aquestes dades encara no s’han apli-
cat a les avaluacions de risc oficials. 
Malauradament, l’evidència epide-
miològica que vincula l’exposició 
a pesticides i els efectes en la salut 
humana encara no és prou fiable 
per tenir-la en compte en l’avalua-
ció de riscos realitzada per les agèn-
cies reguladores. De tota manera, 
a Europa, l’EFSA (European Food 
Safety Authority) s’encarrega de la 
revisió i l’avaluació de les substàn-
cies actives utilitzades en productes 
fitosanitaris. Aquesta tasca la duu 
a terme la Unitat de Plaguicides de 
l’EFSA seguint allò establert a la le-
gislació i els mètodes científics més 
actuals. L’EFSA exerceix la seva tasca 

Implicacions per a la salut humana dels  
aliments ecològics i agricultura ecològica

amb la normativa europea que regu-
la l’ús de fertilitzants naturals com 
l’adob de corral i verd, la prevenció 
i el control de plagues mitjançant 
mètodes i productes no químics i 
també l’accés dels animals a l’aire 
lliure i a pastura fresca.

A l’agricultura ecològica l’ús de 
pesticides està restringit, mentre 

fer referència al tipus predominant 
de producció intensiva a la Unió Eu-
ropea, en què normalment hi ha un 
ús elevat de fertilitzants minerals i 
pesticides sintètics a l’agricultura i 
també un ús de pinsos concentrats 
produïts mitjançant mètodes no eco-
lògics en la ramaderia. Al contrari, 
en el cas de la producció ecològica 
parlem d’un sistema que està d’acord 

123rfLimited©macor. Mesurant els nivells de radiació de maduixes

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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DIETA LÒGICA

en estreta col·laboració amb experts 
científics dels estats membres. A ni-
vell legislatiu, la Comissió Europea 
ha desenvolupat un nou reglament 
que ja ha entrat en vigor des de l’1 de 
gener d’aquest any i que pretén ga-
rantir el creixement del sector, la 
competència lleial entre pagesos, 
evitar el frau i mantenir la confi-
ança dels consumidors. En aquest 
marc legal es preveu una simplifica-
ció d’algunes normes de producció i 
de processos de certificació especial-
ment per a petits agricultors i també 
es preveuen estratègies per reduir el 
risc de contaminació accidental dels 
cultius ecològics per plaguicides.

Altres dades interessants sugge-
reixen que el consum d’aliments eco-
lògics pot reduir el risc de malalties 
al·lèrgiques, el sobrepès i l’obesitat, 
però aquesta evidència encara no és 
concloent ja que potser poden estar 
influenciant altres factors com el fet 
que els consumidors d’aliments eco-
lògics tenen estils de vida més saluda-
bles en general. No obstant això, estu-
dis en animals sí que aporten dades 
més clares que el consum d’aliments 
convencionals versus ecològics té un 

clar impacte en el crei-
xement i el desenvolu-
pament.

Les diferències en la 
composició nutricional 
entre els aliments de 
cultiu ecològic i conven-
cionals són limitades. 
Diversos estudis han 
analitzat la diferència 
entre el contingut vi-
tamínic, per exemple, 
en vitamina C, i quan 
es revisen totes aques-
tes dades no s’arriben 
a observar diferències 
significatives. No obstant això, sí que 
s’observa un contingut més gran 
de compostos fenòlics en fruites i 
verdures ecològiques. Els fenols no 
es consideren nutrients essencials, 
però sí que tenen un important paper 
en la prevenció de malalties cardio-
vasculars, neurodegeneratives i fins i 
tot de càncer. No obstant això, encara 
que aquesta diferència observada és 
modesta, sembla que l’evidència no 
és encara suficient per concloure que 
l’ecològic tingui més efectes positius 
per a la salut humana versus el con-

vencional. Els productes lactis eco i 
potser també les carns podrien tenir 
un major contingut en greixos salu-
dables de tipus omega-3 en compa-
ració amb productes convencionals. 
Tot i això, aquestes diferències són 
petites i no tenen tant impacte en 
la salut humana com sí que ho té la 
presència d’antibiòtics en productes 
d’origen animal convencionals que 
contribueixen a la problemàtica de la 
resistència bacteriana a aquests fàr-
macs. També hi ha informació quant 
al contingut d’alguns metalls tòxics. 

S’ha comprovat que els cereals eco 
tenen menys contingut en cadmi, un 
metall que és tòxic per als ronyons, 
pot desmineralitzar els ossos i és 
cancerigen. El cadmi és naturalment 
present als sòls, però també s’hi afe-
geix mitjançant l’ús d’alguns fertilit-
zants que el contenen. Això també té 
a veure amb la riquesa dels sòls. Per 
a altres metalls tòxics com el plom, 
mercuri i arsènic, sembla que no hi 
ha diferències entre cultius ecològics 
i convencionals.

Les dades demostren que la pro-
ducció d’aliments ecològics té diver-
sos efectes beneficiosos i potencials 
per a la salut humana i que la seva 
aplicació més àmplia respecte a la pro-
ducció convencional seria totalment 
recomanable. S’espera un desenvolu-
pament més gran del sector eco tam-
bé pel fet que la nova normativa i les 
estratègies a Europa donen suport a 
aquest major desenvolupament. 

123rfLimited©rh2010

Font: Mie, A., Andersen, H.R., Gunnarsson, S. et al. 
Human health implications of organic food and or-
ganic agricultura: a comprehensive review. Environ 
Health 16, 111 (2017).
https://doi.org/10.1186/s12940-017-0315-4

https://vivani.de/es/en/vivani-en/
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MENJAR I CRÉIXER

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

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

El baby led weaning o blw té com 
a traducció alimentació infantil com-
plementària autoregulada. Això vol 
dir, d’una banda, que la font princi-
pal de nutrients del nadó continuarà 
sent la lactància, ja sigui materna o 
de fórmula, i de l’altra, que serà el 
mateix nen qui s’alimentarà usant les 
mans i decidint quant menja.

En aquesta etapa de descobriment 
dels aliments, el nen coneixerà nous 
sabors, textures i olors al menjar amb 
la tranquil·litat que està alimentat 
correctament gràcies a la lactància. 
La seva forma de relacionar-se amb 
el menjar serà molt diferent de si ho 
fa amb la presa de farinetes ja que 
aprendrà a reconèixer formes, ali-
ments i el seu propi sabor. Cosa que 
no passa amb els purés en què es bar-
regen molts ingredients i es perd per 
complet la forma de cadascun.

Quan començar amb el blw

Fent cas de les recomanacions de 
l’OMS, durant els primers sis mesos 

de vida, el nadó hauria de prendre 
lactància materna o de fórmula ex-
clusiva. Pel que seria a partir d’aques-
ta edat, i mantenint sempre la lac-
tància, quan podria començar amb 
aliments sòlids.

Com a requisit per començar el 
blw és important que el nen pugui 
mantenir-se dret a la seva trona (o ca-

dira) per si sol, per la qual cosa serà 
clau que controli el coll i el cap. Un 
altre aspecte que determinarà quan 
podem començar serà el propi inte-
rès que mostri el nadó pel menjar. 
Per aquest moment el més probable 
és que el reflex d’extrusió, o d’escopir 
allò que té a la boca ja s’hagi perdut, 
si no és així caldrà esperar una mica 
més perquè estigui llest.

123rfLimited©belchonock

Què és el blw?
Quins aliments oferir

Com que es tracta d’un primer con-
tacte del nadó amb els aliments, és 
clau una introducció gradual per iden-
tificar possibles reaccions al·lèrgiques. 
Per aquest motiu cal seguir les indica-
cions pediàtriques quant a l’edat reco-
manada per incloure determinats ali-
ments com la sal, sucres, fruits secs...

Les fruites i verdures seran la pri-
mera opció. Verdures com el carbas-
só, bròquil, patata, carbassa o monia-
to cuits al vapor o fruites com plàtan, 
poma, pera o alvocat tallades en bas-
tons gruixuts per permetre una bona 
agafada per part del nen, són un bon 
suggeriment per començar. De mica 
en mica podrem oferir més aliments 
com cereals o llegums fins arribar a 
oferir el mateix menjar que a la resta 
de la família.

Es pot trobar força bibliografia so-
bre el baby led weaning, però davant 
de qualsevol dubte el millor és con-
sultar amb un especialista. 

https://es.holle.ch/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

SEN SE GLU TEN

VEGÀ

v

ALIMENTACIÓ

Alimentació macrobiòtica
La macrobiòtica és una filosofia de 

vida que va ser creada pel pensador 
japonès George Oshawa (1893-1966).

Encara que molta gent ho pensi, 
la macrobiòtica no fa referència úni-
cament a una dieta, sinó a una forma 
d’entendre el nostre cos i l’entorn i 
com aquests es relacionen entre ells. 
El seu objectiu es aprendre a menjar 
de forma saludable i simple per poder 
trobar l’harmonia del cos, la ment i el 
planeta.

Yin i Yang / Viure en harmonia

Una de les bases de la macrobiòti-
ca és el principi d’equilibri del yin i 
el yang, dos conceptes de la filosofia 
taoista que ens mostren la dualitat de 
les forces oposades i complementari-
es que trobem a l’univers. Per exem-
ple, el dia i la nit, la llum i la foscor, 
la vida i la mort...

Això, traslladat a l’alimentació ens 
pot servir per comprendre quins ali-
ments són els millors per nosaltres en 
cada moment. Alguns aliments ens 
ajuden a entrar en calor, d’altres ens 
refreden, ens activen o relaxen, ens 
acidifiquen o alcalinitzen, etc.

Aquesta filosofia i alimentació no 
és una dieta estàtica, sinó que trobem 
diferents nivells a través dels quals la 
persona, mitjançant el propi autoco-
neixement, pot anar avançant i adap-
tant l’alimentació conforme a les se-
ves necessitats.

Per a què serveix

La macrobiòtica es defensa com 
una eina per ajudar a arribar a aquest 
equilibri interior, fugir de la rigidesa 
i trobar-se centrat. El que es pretén 
aconseguir és potenciar el benestar 
físic, mental i espiritual.

Beneficis de la macrobiòtica

Si partim d’una alimentació poc 
saludable i ens dirigim a una alimen-
tació on prescindim de sucre, de pro-
cessats, de carn vermella i prioritzem 
el consum d’aliments de temporada i 
proximitat, això tindrà els seus bene-
ficis immediats sobre la nostra salut 
i sobre el medi ambient. Un dels més 
evidents és que, al tractar-se d’una 
alimentació basada en aliments inte-
grals, ens ajudarà a reduir els pics de 
glucosa en sang, que tants problemes 
dona a la societat actualment.

Inconvenients i restriccions

Malgrat els seus beneficis, també 
ens pot portar a situacions que poden 
comprometre la nostra salut. Exis-
teixen moltes formes de dur a terme 
una alimentació macrobiòtica. De fet, 
dins d’aquesta filosofia existeixen di-
ferents estadis que ens poden portar 
a una alimentació realment restricti-
va i que pot arribar a ser deficitària 
en micronutrients com podrien ser el 

123rfLimited©progressman. Batut de plàtan i espinacs

ferro, les proteïnes, la vitamina B12, 
el calci o d’altres.

També s’associa aquesta forma 
d’alimentar-se com a beneficiosa con-
tra el càncer, però encara no hi ha su-
ficient evidència científica que avali 
aquest supòsit.

Aliments macrobiòtics

Ens trobem davant d’una alimen-
tació principalment vegana que de-
fensa el consum d’aliments naturals 
i ecològics i desterra el consum de 
processats.

A la dieta macrobiòtica la idea es 
que tot el que mengem tingui una 
energia neutra, que no sigui extrem. 
Dins d’aquest grup trobaríem princi-
palment els cereals i els vegetals com 
a aliments base, però també d’altres 
com llegums, fruits secs, llavors, frui-
tes d’estacionalitat, fermentats, bo-
lets i algues.

Mentre que la carn, l’alcohol, els 
embotits, els additius, sucres, fregits, 
ous, aliments processats, espècies pi-
cants... no son aptes en aquesta ali-
mentació o només es podrien consu-
mir de forma molt ocasional.

Si voleu fer canvis profunds en la 
vostra alimentació pot ser interessant 
consultar a un professional perquè us 
guiï i us recomani aquells aliments 
més adequats a la vostra condició i 
constitució. 

Glenn Cots, 
Dietètica integrativa | www.glenncots.com

El que es pretén 
aconseguir amb 
la macrobiòtica és 
potenciar el benestar 
físic, mental i 
espiritual

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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La margarina vegetal bio no hidro-
genada no conté greixos d’origen ani-
mal, (ni proteïnes o derivats lactis, si 
és vegana) i és excel·lent per cuinar, 
elaborar rebosteria casolana o per 
untar al pa. L’aparició de les actuals 
margarines de qualitat en propicia 
l’ús a la cuina.

Les margarines són un greix se-
misòlid d’aspecte similar a la man-
tega, però més untuós. S’obtenen a 
partir de greixos insaturats d’origen 
vegetal... encara que n’hi ha que s’ob-
tenen a partir de greixos d’origen ani-
mal, o bé barrejats amb ingredients 
molt variats.

Des de fa molt de temps

Al voltant de 1860, l’emperador 
francès Napoleó III va oferir una re-
compensa a qui pogués elaborar un 
bon substitut de la mantega, alesho-
res cara i difícil de conservar, per a les 
classes socials baixes i l’exèrcit. Un 
químic, Hippolyte Mège-Mouriès va 
preparar una emulsió blanca a partir 

La hidrogenació del greix insatu-
rat produeix greixos saturats i, en al-
guns casos, greixos trans, que són no-
cius per a la salut, fins i tot més que 
els greixos saturats.

En aquestes altres maneres d’en-
durir els olis que s’han trobat es mini-
mitza la quantitat final d’àcids gras-
sos trans (AGT). Avui s’aconsegueixen 
algunes margarines de taula bio amb 
quantitats d’AGT inferiors a l’1% en 
comparació de les del passat, que po-
dien contenir fins a un 60%.

Greixos saturats i greixos trans

Els greixos trans es produeixen 
en convertir olis líquids en greixos 
sòlids, com en el cas de la margarina 
convencional. També els trobem en 
molt menjar industrial, en aliments 
ultraprocessats, en pastisseria i en 
els fregits. Augmenten el colesterol 
«dolent» i redueixen el «bo», de ma-
nera que creix el risc de malalties 
cardíaques. A més, afavoreixen l’ar-
terioesclerosi, els trastorns de tipus 

Margarines bio

El consum de margarines tal com 
les coneixem avui dia va començar 
més tard, a mitjans del segle passat –
sobretot a Alemanya, on va arribar a 
ser un substitut de la mantega–. Des 
de llavors, la margarina es va conver-
tir en un nou aliment mundial, al qual 
els seus fabricants han anat introduint 
molts canvis fins a arribar a les actuals 
margarines bio no hidrogenades.

de llet, aigua i greix de boví fraccio-
nat, a la qual va anomenar oleomar-
garina (margaron significa ‘blanc de 
perla’ en grec). La patent es va pre-
sentar el 1872, i deu anys després, 
l’alemany Heinrich Schlinck desen-
voluparia un procediment industrial 
per transformar l’oli de coco en greix 
sòlid estable, fet que va facilitar el 
procés industrial d’hidrogenació.

123rfLimited©dolgachov

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

https://www.natumi.com/
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123rfLimited©tobi

inflamatori i fins i tot els processos 
de proliferació cel·lular.

Convé prestar especial atenció a 
les margarines industrials que es fan 
servir en nombrosos productes de les 
empreses d’alimentació. Hi barregen 
olis vegetals rics en greixos saturats 
(oli de coco i de palma) amb altres, i 
el resultat dóna un gran nivell d’AGT.

Els AGT també es poden formar 
durant el tractament tèrmic d’olis i 
greixos; per exemple, durant el refi-
nat, el fregit, la cocció o el rostit.

Quina margarina triar?

Bio i no hidrogenada és la res-
posta òbvia, però a més cal tenir en 
compte que potser no sempre tin-
guem accés a allò ideal. En tot cas, les 

triarem que tinguin menys 
del 80% de contingut de 
greix i que siguin d’origen 
cent per cent vegetal: així 
seran riques en el benefici-
ós àcid linoleic.

Si predomina l’àcid lino-
leic és un senyal de qualitat, 
ja que part d’aquest àcid és 
sotmès a un procés d’hidro-
genació en què se satura la 
seva estructura amb hidro-
gen per fer-la més estable.

Convé fixar-nos en l’eti-
queta per descartar les ob-
tingudes amb oli de palma, 
que és molt poc recomanable. A més, 
encara que en una etiqueta es digui 
«sense oli de palma», pot contenir en 
canvi més greixos saturats i emprar 
altres ingredients poc aconsellables, 
com ara greixos animals (que inclo-
uen catxalot, balena, areng... o bé del 
bestiar boví). Finalment, el diacetil –
que li dóna gust de mantega– és un 
additiu d’origen natural que ara com 
ara no preocupa els experts, però en 
canvi comprovarem que no contin-
guin glucosa.

Altres ingredients

Per als vegetarians i vegans convin-
drà tenir en compte si hi ha presència 
de llet o derivats lactis. Recordem en 
tot cas que les margarines poden con-
tenir sèrum i caseïna (subproductes 
de l’elaboració del formatge), lactosa 
(el sucre de la llet i productes lactis), 
seu, lecitina (que a més de trobar-se 
en vegetals com el gira-sol o la soja, 
també és al rovell d’ou i, a les carns) 
i vitamina D3 (sol ser de procedèn-

cia animal), que s’afegeix a molts 
aliments per evitar el dèficit de vi-
tamina D. No obstant això, i encara 
que estigui totalment garantida l’ab-
sència d’ingredients d’origen animal 
(algunes margarines especifiquen a 
l’envàs que són aptes per a vegans), 
n’hi ha al punt de mira pel recel que 
susciten els processos d’hidrogenació 
emprats per a la fabricació.

Sobre l’oli de colza present en al-
gunes margarines, recordem que de 
vegades rep altres noms, com ara «oli 
de canola» (Canadian Oil Low Acid), 
i fins i tot «oli de nabina». És el ma-
teix oli, al qual canvien el nom per no 
espantar els consumidors espanyols. 
S’obté de la planta Brassica napus i és 
discutit per motius nutricionals.

Hi ha campanyes interessades, so-
bre la margarina, que dificulten una 
major informació objectiva, ja que hi 
ha interessos grans: margarines de 
taula, per a batuts, per enfornar, per 
a pasta de full... En tot cas, la margari-
na bio no hidrogenada no és un greix 
tan extraordinari com per exemple el 
de l’alvocat, però amb moderació re-
sulta molt útil a la cuina. 

El diacetil és un additiu 
d’origen natural 
que ara com ara no 
preocupa els experts

http://www.biocop.es/
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RECEPTA ESPAI PATROCINAT PER:
Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

Infusiones
¡Happiness is®!

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 racions)

• 150 gr. de llet de coco.

• 100 gr. de iogurt natural de soja.

• 1 cullerada de xarop d'atzavara.

• 2 cullerades (20 gr.) de llavors
de xia.

• 3 cullerades de compota de fruits
del bosc del Valle del Taibilla.

• 1 cullerada de suc de taronja
(opcional).

• Nabius, maduixes i gerds per
decorar.

Pudding de xia amb compota de fruits del bosc
Moltes vegades pot resultar 

complicat trobar una recepta que 
pugui servir de postres, esmorzar 
o berenar i que, a més, sigui una
opció saludable. El pudding de 
xia compleix totes aquestes con-
dicions ja que podem fer servir 
qualsevol beguda vegetal com a 
base i serà una manera estupenda 
de consumir llavors de xia, riques 
en àcids grassos com l'Omega-3. 
Si volem aconseguir uns postres 
més cremosos es pot substituir 
la beguda vegetal per una combi-
nació de llet de coco i iogurt, la 
consistència serà molt més agra-
dable.

Sobre aquesta base de pudding 
podrem afegir els nostres top-
pings preferits, fruits secs, fruita 
fresca, crema de cacauets o, com 
farem en aquesta ocasió, una mica 
de compota de fruits del bosc Va-
lle del Taibilla que combina a la 
perfecció per l'aportació dolça 
sense necessitat d’usar sucre.

Aquests postres són molt sen-
zills d'elaborar i es poden pre-
parar amb antelació ja que les 
llavors requereixen un temps de 
repòs per hidratar-se i formar la 
consistència de pudding. Podràs 
preparar diverses racions i con-
servar-les a la nevera durant 2 o 3 
dies, llestes per prendre tant com 
a postres o berenar.

Elaboració

Per preparar el pudding de xia 
cal barrejar la llet de coco a tempe-
ratura ambient, perquè no se separi 
el greix, amb el xarop d'atzavara i el 
iogurt.

Quan la barreja sigui homogènia 
afegir les llavors de xia i col·locar en 
un pot o un recipient. Barregeu per-
què les llavors es distribueixin de ma-
nera uniforme.

Reposar durant almenys 1 hora. 
Durant aquest temps les llavors pro-
duiran mucílag que espessirà i crearà 
el pudding.

Al cap d'aquell temps, la barreja 
hauria d'estar quallada. 

Col·locar al fons d'un got o un 
flascó petit una mica de compota. 

Si vols una consistència més lleu-
gera diluir i barrejar amb una cullera-
da de suc de taronja.

Repartir el pudding en dues raci-
ons i col·locar sobre la compota al got. 
Afegir per sobre una altra cullerada de 
compota de fruits del bosc Valle del Tai-
billa i acabar decorant amb fruits ver-
mells com maduixes, nabius o gerds.

Servir fred per a una consistència 
més espessa encara. 

TEMPS: 
5’ PREPARACIÓ | 1 H REPÒS

https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
https://valledeltaibilla.es/
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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 / POSTRES

SUPERALIMENTS / TES ALIMENTACIÓ / BURGUERS

ALIMENTACIÓ / MISO

Nous formats 150g, 
de Sojade

Te Matcha,  
de Sol Natural

Like Burger Bio, 
de El Granero Integral

Miso de cigrons, 
de Clearspring 

Si hi ha un aliment realment màgic, és el 
te matcha. El seu cultiu i elaboració es fan 
amb cura i la seva preparació és tota una 
cerimònia, la qual cosa es reflecteix en les 
seves extraordinàries propietats i beneficis, 
marcant així la diferència amb els altres tes. 

Entre els seus múltiples beneficis destaca 
el seu poder antioxidant, gràcies a les cate-
quines, que ajuden a combatre els radicals 
lliures. Sense gluten i Vegà.

El tradicional sabor premium de la 
marca, pionera en la creació d'aliments 
plant-based i que només fa servir ingre-
dients ecològics i soja 100% d'origen 
certificat no provinent d'OGM. 

Els productes Sojade no contenen glu-
ten ni lactosa i ara, part de la seva gam-
ma es presenta en els nous envasos de 
cartró 150g, ecològics per dins… i per 
fora!

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Sojade 
www.sojade-bio.es 
Empresa: Triballat

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

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

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

imprescindiblenovetat

novetat novetat

ALIMENTACIÓ

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Clearspring 
www.clearspring.co.uk 
Empresa: Clearspring Ltd.

Clearspring ha afegit un nou producte 
innovador a la seva autèntica gamma de 
miso japonès: Miso de cigrons japonès 
ecològic sense pasteuritzar. S'elabora a 
partir de cigrons ecològics sencers, bar-
rejats amb arròs i cultiu de koji. El miso 
és 100% ecològic, lliure de transgènics, 
viu, fermentat, sense pasteuritzar i apte 
per a vegans. La recepta de miso sense 
soja resultant és un dels únics disponi-
bles a Europa.

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

PL
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Menjar de tot MENUdaTIERRA
Il·lusionats amb un 

any ple de projectes i 
amb ganes de fer-los 
realitat. La producció 
agroecològica està en 
ple creixement i tots 
els sectors que hi te-
nen la seva base tam-
bé: l’eco-cosmètica i la 
moda sostenible. I hi 
serem, perquè el futur 
serà ecològic o no serà. Perquè com 
bé diu el nostre ecoxef Alf Mota: “No 
tenim planeta B, però sí tenim Pla 
Bio”.

Entre la quantitat d’activitats que 
desenvoluparem aquest any hi ha el 
projecte MENUdaTIERRA (LIFE healt-
hy planet diet). Recolzat per la Comis-
sió Europea (LIFEONG), com a suport 
a la transició cap a una dieta sosteni-
ble, sana i climàticament neutra, es 
tracta d’un projecte, de dos anys de 
durada, a tot l’Estat, que busca res-
tablir receptes tradicionals i ingredi-
ents ecològics i locals. Aquests són els 
seus objectius:

•	Augmentar el nom-
bre de persones que co-
neixen perquè un canvi 
en la seva alimentació 
no només és bo per a la 
salut, sinó també per a 
la salut del planeta, i, a 
més, una eina molt po-
tent per frenar el canvi 
climàtic.

•	 Proporcionar informació i eines 
per a aquelles persones interes-
sades a iniciar una transició en la 
seva alimentació perquè ho pu-
guin fer de manera fàcil i sense 
canvis molt grans en la seva dieta 
tradicional.

•	 Augmentar el consum d’aliments 
ecològics, de proximitat, de tem-
porada i de varietats i races autòc-
tones i de qualitat diferenciada.

•	 Facilitar que la proposta d’alimen-
tació sana i respectuosa amb el cli-
ma es pugui treballar als centres 
escolars. 

Encara queden persones que opi-
nen que s’ha de menjar de tot en el 
sentit de varietat d'elements consi-
derats aliments, tant de procedència 
animal com vegetal.

Podem estar d’acord amb el “de 
tot” referit a tots els nutrients neces-
saris per al manteniment de la salut, 
és a dir, cal proveir-se de vitamines, 
minerals, proteïnes, greixos, hidrats 
de carboni, fibra, però en absolut 
referint-se a menjar conills, coloms, 
porcs, faves, formatge, llet o tomà-

quets. No és aquest el sentit del “de 
tot”.

Els sectors de la indústria alimen-
tària que basen els seus negocis en la 
cria i venda d’animals o les seves parts 
no descansen. Que els oceans estan 
espremuts i contaminats, doncs res, 
muntarem piscifactories. Que hi ha 
demanda de carn de porc i pollastre 
aquí i per a l’exportació, doncs obri-
rem macrogranges, encara que con-
taminin les nostres aigües i sòls, amb 
milers de porcs o milers de pollastres 
per satisfer el mercat. 

El que ens faltava. Està prevista 
l’obertura d’una piscifactoria enorme 
a les Canàries amb pops en captivitat. 
No és que sigui pitjor maltractar els 
pops que els porcs, o les vedelles que 
els pollastres, però qualsevol ampliació 
de l’explotació és mala notícia. Com la 
trista oferta de llet d’euga o de carn de 
poltre, per posar-ne un altre exemple.

No, no s’ha de menjar de tot. La 
nutrició és una altra cosa. 

https://kombutxa.com/?lang=ca
https://www.mielmuria.com/ca/
https://vidasana.org/
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PATROCINADOR PRINCIPAL:#OFI2022 
#ELI2022

Organic Food & Eco Living Iberia tindran lloc els dies  
8 i 9 de juny de 2022 a IFEMA MADRID.  

Reserva ja el teu estand a www.organicfoodiberia.com

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

IFEMA MADRID

8-9 juny 2022 | IFEMA MADRID

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

LOCALITZADA AMB

ORGANITZAT PER:

OFI22_advert_255x325_spanish copy.indd   1OFI22_advert_255x325_spanish copy.indd   1 20/01/2022   16:3820/01/2022   16:38

FIRES

https://www.organicfoodiberia.com/
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MEDI AMBIENT

Ha costat, però per fi s’ha aconse-
guit. Tot i les pressions de la indústria 
fabricant de pesticides, una majoria 
qualificada d’estats membres de la UE 
han votat a favor de prohibir el fun-
gicida mancozeb. Un altra nova fita, ja 
que per segona vegada la UE rebutja 
un pesticida per produir alteracions 
del sistema hormonal. El clorpirifos, 
disruptor endocrí, ja va ser prohibit a 
principis de l’any 2020. Aquest avanç 
en la limitació de l’ús de pesticides és 
una gran notícia per a la nostra salut.

El Comitè Permanent de Vege-
tals, Animals, Aliments i Pinsos de la 
Unió Europea, va decidir, l’octubre de 
l’any 2020, no renovar la llicència per 
a l’ús a Europa del fungicida manco-
zeb, que expirava al gener 2021. El 
mancozeb és un dels fungicides més 
usats per l’agricultura europea, i al 
mateix temps, un dels pesticides més 
qüestionats pels seus efectes negatius 
sobre la salut, ja que provoca alteraci-
ons hormonals al ser un disruptor en-

Mycosphaerella, Peronospora, Phyt-
hopthora, Rhizoctonia i Septoria. S’ha 
aplicat en la producció agrícola en una 
àmplia varietat de cultius, en cereals, 
fruites, fruits secs, hortalisses, plantes 
oleaginoses i ornamentals.

Se’l relaciona amb problemes de 
salut greus com infertilitat i càncer. 
Està perfectament provat el seu efecte 
advers des de fa temps. És un disrup-
tor endocrí amb conseqüències greus 
per a la reproducció. Un disruptor en-
docrí és una substància amb capacitat 
d’alterar el funcionament del sistema 
hormonal en éssers humans, interfe-
rint amb els sistemes de senyalitza-
ció hormonal del cos. Són compostos 
que obstaculitzen la natural produc-
ció, alliberament, transport, el meta-
bolisme, la unió, acció o eliminació 
d’hormones en el cos. El mancozeb 
constitueix un risc per a la funció re-
productiva i el seu bon desenvolupa-
ment en humans. Provoca disminu-
ció del nombre d’espermatozoides, 

Prohibició del mancozeb a la UE:  
una oportunitat per a una nova agricultura

fungicida molt actiu i d’acció selecti-
va. És una combinació de dos plaguici-
des de la família, el zineb i el maneb. 
Actua per contacte sobre les espores 
del fong causants de malalties foliars, 
inhibint la seva germinació, però no 
impedint el creixement del miceli ni 
l’esporulació. S’ha usat per al control 
preventiu de fongs com Alternaria, 
Botrytis, Cercospora, Colletotrichum, 

docrí demostrat. Com a resultat de la 
decisió, el mancozeb està ja prohibit 
a la UE, va deixar de ser usat el febrer 
de l’any passat.

El mancozeb és un plaguicida de 
la família dels carbamats, ampli grup 
que inclou altres plaguicides com són 
el zineb, maneb, metiram, tiram i pro-
pineb. Es tracta d’un ditiocarbamat, 

123rfLimited©chontocha

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg | raul.mgarc@gmail.com

https://www.bachrescue.com/es-es/
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infertilitat i retard en el desenvolu-
pament sexual. És especialment pe-
rillós en l’embaràs i en menors de 
tres anys.

El mancozeb produeix  
càncer en humans

En l’organisme es metabolitza do-
nant lloc a l’etilentiourea, un compost 
cancerigen que causa una disminució 
de l’hormona tiroxina (T4) i de l’hor-
mona estimulant de la tiroide, tiro-
tropina (TSH), que afecta la tiroide, 
causant goll. També està relacionat 
amb defectes en el naixement. S’ha 
demostrat que causa hipotiroxinemia 
i altres efectes adversos sobre el sis-
tema d’hormones tiroidals. La hipo-
tiroxinemia en les primeres etapes de 
desenvolupament del fetus produeix 
efectes negatius sobre el desenvolupa-
ment del sistema nerviós, que poden 
provocar un deteriorament de la fun-
ció cognitiva i el desenvolupament 
motor. L’etilentiourea s’ha classificat 
com reprotòxica, el que significa que 
pot afectar al fetus.

La prohibició del mancozeb és 
una oportunitat per impedir l’ús de 

pesticides perillosos en l’àmbit de la 
UE. El camí està traçat, no hi ha més 
que seguir-lo. El Reglament (CE) Nº 
1107/2009 del Parlament Europeu i 
del Consell, del 21 d’octubre de 2009, 
prohibeix la comercialització de subs-
tàncies actives i dels plaguicides que 
les continguin, si tenen efectes adver-
sos per a la salut humana, animal o el 
medi ambient.

Tots els ditiocarbamats produ-
eixen etilentiourea com metabòlit. 
Tant el mancozeb com la resta de 
fungicides de la família, el zineb, ma-

neb, metiram, tiram i propineb. I per 
això tots són igualment perillosos i 
tenen els mateixos riscos i efectes 
negatius sobre la salut. Tots ells. De 
conformitat amb el Reglament (CE) 
nº 1107/2009, Annex II, 3.6.4 de la 
UE, ser reconegut com a plaguicida 
reprotòxic i classificat com a tal és 
motiu suficient per a la seva prohibi-
ció. Per tant, tots els fungicides ditio-
carbamats han de ser prohibits com 
ho ha estat el mancozeb. I no fer-ho 
és posar en perill la salut dels ciuta-
dans sabent que el risc de malaltia és 
segur.

Altres pesticides que s’han de 
sotmetre a revisió i prohibir de for-
ma immediata són els que produ-
eixen alteració endocrina. Es tracta 
dels plaguicides disruptors endocrins, 
que s’usen massivament en agricul-
tura. Ser un plaguicida disruptor en-
docrí, per si mateix, ja és suficient 
per a la seva prohibició, com així ho 
recull l’annex II 3.6.5 del Reglament 
1107/2009. Junt amb els ditiocarba-
mats ja nomenats, tenim la ciperme-
trina i el deltametrín. El clorpirifos, 
afortunadament, ja va ser prohibit.

La Comissió Europea ha de con-
tinuar el camí de prohibició de pla-
guicides. No ha de renovar el permís 
d’ús dels pesticides perillosos i ha 
d’apostar per l’ús d’alternatives eco-
lògiques i segures. I els agricultors 
de la UE s’han acostumar a treballar 
sense ells, evitant posar en risc la sa-
lut dels consumidors. Cal restringir al 
màxim l’ús d’aquells plaguicides per 
als quals no existeixi alternativa via-
ble. D’aquesta manera es minimitza 
el perill que suposa el seu ús per a la 
salut i el medi ambient. I el que és 
obligatori, fomentar les pràctiques 
agrícoles que no els utilitzin. 
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ETIQUETATGE Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Repensar el potencial del Nutri-Score 
Nutri-Score: punts forts  
i limitacions

Els sistemes d’etiquetatge nutri-
cional frontal (FoPL) destaquen com 
una solució per ajudar els consumi-
dors a prendre decisions alimentàries 
conscients de la salut. Un dels siste-
mes FoPL més discutits i afavorits és 
Nutri-Score, que classifica un pro-
ducte en un sistema de cinc nivells 
segons el seu valor nutricional net, 
sent “A” una puntuació preferible i 
“E” una puntuació perjudicial. No 
obstant això, la seva eficàcia ha estat 
àmpliament discutida. Els objectors 
assenyalen que el sistema no dife-
rencia entre aliments amb additius i 
sense additius ni la qualitat del greix 
d’aquests aliments, fet que sovint 
porta a incorreccions a l’hora de clas-
sificar si un aliment és més saludable 
que un altre.

Enmig d’aquesta discussió, els 
membres de l’Associació Europea 
de Comerç i Processament Ecològic 
OPTA han adoptat recentment una 

posició sobre l’etiquetatge i la co-
municació nutricionals. OPTA pren 
Nutri-Score com a referència d’eti-
quetatge pel que fa a un possible 
etiquetatge obligatori al davant de 
l’envàs. “Nutri-Score tradueix les re-
comanacions nutricionals en una re-
presentació gràfica fàcil d’entendre. 
Això, i el fet que es faci una declara-
ció global sobre el producte en qües-
tió (en lloc de mostrar una puntuació 

per nutrient), és la força i l’avantatge 
del concepte en comparació amb al-
tres sistemes d’etiquetatge FoP. Tan-
mateix, la condició prèvia essencial 
és que les directrius dietètiques que 
subratllen un concepte FoPL estiguin 
basades en l’evidència”, afirma OPTA 
EU en un document explicatiu publi-
cat el novembre de 2021, però afe-
geix algunes recomanacions addi-
cionals per millorar aquest sistema.

Grau de processament 
dels aliments

Un dels principals aspectes con-
trovertits és que Nutri-Score no té en 
compte el grau de processament dels 
aliments, que té una alta incidència 
sobre les malalties metabòliques rela-
cionades amb la dieta en comparació 
amb la mera composició dels macro-
nutrients. Els aliments ultraproces-
sats sovint tenen l’efecte contrari i 
incentiven estils d’alimentació poc 
saludables: sovint són rics en sucre 
i baixos en fibra i l’ús intensiu d’in-
gredients com aromatitzants, colors i 
altres additius emmascaren les propi-
etats reals dels aliments.

Per tant, a Nutri-Score li falta l’es-
sencial, ja que el grau de processa-
ment es té en compte, com a molt, 
indirectament, pel sistema. A més, el 
sistema no s’aplica als productes fres-
cos (verdures, llegums, carn, peix) ni 
als productes amb un sol ingredient 
en la seva composició. Per això, OPTA 
proposa vincular Nutri-Score amb 
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www.taifun-tofu.com

L’agricultor ecològic 
Otmar Binder i l’experta 

en soja de Taifun, Kristina 
Bachteler, evaluen 

el desenvolupament de 
les arrels de les plantes 

de cultiu. AQUESTA ÉS LA CULTURA DE SOJA 
DE TAIFUN.
Per a nosaltres, la clau d’una bona soja per a tofu és 
l’estreta relació amb els nostres 170 agricultors que 
cultiven soja per a nosaltres i els visitem regularment 
als seus camps. Els acompanyem durant tota la tem-

porada de cultiu, des de la sembra fins a la 
collita. Així ens assegurem que per a l’elabora-

ció del nostre tofu només s’utilitzin fabes de soja 
impecables, el que el converteix en un aliment 

saborós i apreciat.

LA QUALITAT DE LA NOSTRA SOJA ÉS EL FRUIT DE LA  

NOSTRA BONA RELACIÓ

ETIQUETATGE

123rfLimited©bihlmayerfotografie

el Nova-concept. Com a conseqüèn-
cia lògica, afegeix l’organització, Nu-
tri-Score també es podria i s’hauria 
d’aplicar als aliments no processats i 
als monoproductes.

Compensació i additius

No es fa distinció entre els dife-
rents tipus de sucre i es sobrevalora 
la influència de les calories (millor 
dit: del concepte de calories). “La 
quantitat de calories és molt menys 
important que la forma en què es con-
sumeixen. La falsa creença que una 
caloria és igual a una caloria i que 
una ingesta de calories més elevada 
per se té conseqüències negatives en-
cara sembla estar vigent”, assenyala 
el document de posició d’OPTA. So-
bre els àcids grassos saturats, propo-
sen la introducció d’un paràmetre 
addicional: la proporció d’àcids gras-
sos omega-6 i omega-3, en què els 
punts negatius haurien d’augmentar 
a mesura que augmenta la proporció. 
Pel que fa a la sal, l’organització pro-
posa adaptar l’algoritme perquè la 
pitjor puntuació s’aconsegueixi no 
només amb el contingut de sal més 
alt sinó també amb el més baix (re-

lació dosi-resposta en forma d’U). “El 
paper de la sal s’hauria de veure més 
aviat en relació amb el paper dels ali-
ments ultraprocessats, que es tindria 
prou en compte si també es tingués 
en compte el grau de processament”, 
especifica OPTA.

“Els factors negatius es poden 
compensar amb factors positius. Tan-
mateix, alguns dels factors correspo-
nents només tenen una connexió li-
mitada entre ells. Un producte ric en 

sucre no es pot millorar compensant 
amb proteïnes, perquè l’un no té res 
a veure amb l’altre en termes de me-
tabolisme”. OPTA proposa adaptar el 
mecanisme de compensació de ma-
nera que només es compensen entre 
ells els factors que s’influeixen mútu-
ament fisiològicament i, per tant, en 
relació amb les corresponents malal-
ties metabòliques relacionades amb 
la dieta, que són: hidrats de carboni/
fibres, fructosa/fibres, àcids grassos 
omega-6./àcids grassos omega-3.

Educació i prevenció

Tot i que es necessita tota la in-
formació científica, propostes com 
l’etiquetatge nutricional tampoc no 
poden ser prometedores si la gent no 
té els coneixements i l’experiència 
per entendre-les i interpretar-les. Per 
tant, Nutri-Score no ha de substituir 
o reduir altres activitats com ara el 
finançament de l’educació nutri-
cional i l’alimentació d’alta quali-
tat a escoles, universitats, hospitals 
i altres institucions públiques. OPTA 
demana actuar: “l’educació i la pre-
venció, juntament amb la reformula-
ció dels productes i, sobretot, algunes 
correccions de les pautes dietètiques, 
segueixen sent pilars importants en 
la lluita contra les malalties relacio-
nades amb la dieta”. 

Consideri fer-se membre d’OPTA, 
l’Associació Europea de Comerç  

i Processament Ecològic 
www.opta.bio

https://opta.bio/
https://www.taifun-tofu.de/en/
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FIRES Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Els aliments i begudes de produc-
ció ecològica tindran representació en 
l’edició de 2022 del Saló Internacio-
nal de l’Alimentació, Begudes i Food 
Service. Dins dels gairebé 85.000 m² 
de superfície d’exposició que ocupa 
el saló, els expositors del sector eco-
lògic tindran el seu punt de trobada 
dins del nou espai Organic Market & 
Trends, on els visitants professionals 
podran conèixer les novetats i la inno-
vació dels segments emergents, entre 
ells l’alimentació ecològica.

El director general d’Alimentaria 
Exhibitions, J. Antoni Valls, explica 
que “Amb l’objectiu de reflectir l’evo-
lució en les necessitats dels consumi-
dors, des de l’organització conside-
rem fonamental impulsar aquest nou 
saló”. L’espai situat entre els pavellons 
4 i 5 del recinte Gran Via de Fira de 
Barcelona es convertirà en Organic 
Market & Trends, un aparador gran i 
atractiu de l’oferta de productes ecolò-
gics. D’altra banda, el pavelló 5 acolli-

L’alimentació ecològica es fa forta a Alimentaria 
2022 a Fira Barcelona, del 4 al 7 d’abril

visibilitat als productes permesos per 
la llei islàmica; Free From, espai dedi-
cat als productes lliures d’al·lèrgens; i 
Functional Foods, que acollirà l’ofer-
ta d’aliments funcionals.

Creixement de flexitarians, 
vegetarians i vegans

El creixement de la demanda de 
productes alimentaris d’acord amb la 

rà Organic Foods, una àrea de més de 
2.000 m2 dedicada als aliments i begu-
des de producció ecològica. En total, 
s’exhibiran més de 200 productes cer-
tificats, la representació més gran que 
Alimentaria ha ofert fins ara d’aquest 
segment. Així mateix, també hi haurà 
representació per altres “grans ten-
dències del sector”: Fine Foods, que 
agruparà l’oferta més gran d’aliments 
delicatessen; Halal Foods, que donarà 

Foto cedida per Fira de Barcelona/Alimentaria Exhibitions S.L.U.

sensibilitat de cada vegada més per-
sones preocupades pel medi ambient, 
la salut del planeta i el tracte cap als 
altres animals és molt important. Se-
gons l’estudi The Green Revolution re-
alitzat per la consultora Lantern, l’in-
crement de les dietes flexitarianes, 
vegetarianes o veganes ha crescut un 
34% en els últims anys a Espanya. Per-
sones consumidores que en la seva 
major part demanen productes nets 
en la seva producció, lliures d’herbici-
des, plaguicides, que no debilitin els 
sòls i no contaminin les aigües. L’agri-
cultura ecològica aporta valor a la 
lluita contra el canvi climàtic i contra 
la fam al conjunt del planeta per la 
seva filosofia i el seu mètode, respec-
tant els cicles de la natura.

En paraules de J. Antoni Valls, “Les 
últimes tendències del sector de l’ali-
mentació apunten clarament, i cada 
vegada amb més força, cap a la soste-
nibilitat.” Espanya és el major produc-
tor europeu d’agricultura ecològica 

ALIMENTACIÓ

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

https://www.limafood.com/es-es
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International Food, Drinks & Food Service Exhibition

BARCELONA
4 -7 Abril 2022
Recinto Gran Via

www.alimentaria.com

i ha duplicat les seves vendes en els 
últims cinc anys, de manera que “ca-
lia que Alimentaria comptés amb un 
espai diferenciat dins del certamen 
dedicat a aquest segment en auge.”

I és que segons Valls “Les xifres de-
mostren que tots aquests factors són 
categories fonamentals per a la in-
dústria de l’alimentació, precisament 
pels alts creixements que estan ex-
perimentant en els últims anys”, que 
afirma també que “aquestes tendèn-
cies estan totes relacionades d’alguna 
manera amb la necessitat de millorar 
la qualitat de vida dels consumidors 
en l’àmbit de la salut”.

Les marques d’alimentació 
convencional se sumen  
a l’ecològic

Dia a dia les marques d’aliments 
convencionals afegeixen als seus catà-
legs productes de producció ecològica 
que se sumen als que ja ofereixen les 
marques especialitzades. Això no ha 
de ser un obstacle ja que la deman- 
da augmenta exponencialment. “L’ali-
mentació convencional està fent un 
esforç enorme també per donar res-

posta als que busquen consumir pro-
ductes ecològics. Aquestes companyi-
es estan fent una feina extraordinària 
i estan aconseguint la democratització 
dels aliments ecològics, als quals dóna 
visibilitat amb preus competitius”, 
apunta el director d’Alimentaria.

Detallistes especialitzats 
versus grans superfícies

El desembarcament de les grans 
superfícies en el mercat de produc-

tes ecològics ha obligat els comerços 
especialitzats a estar ben desperts 
als moviments del sector, el mer-
cat s’ha democratitzat, portant el 
producte ecològic a un major nom-
bre de persones que no visitaven el 
comerç especialitzat, el que signifi-
ca que no ha suposat un problema 
sinó una oportunitat de millora i 
d’adaptació a la creixent demanda. 
“Crec que tots dos formats tenen 
molt a oferir. El detallista especia-
litzat compta amb l’avantatge de la 

proximitat, que li permet conèixer 
de primera mà al seu client. A més, 
la seva capacitat d’especialització el 
converteix en un expert en produc-
tes ecològics, un avantatge diferen-
cial respecte a la resta de formats de 
distribució”, explica Valls, que mati-
sa que “Si bé és veritat que les grans 
superfícies compten amb un major 
abast davant el públic general, la ve-
ritat és que creiem que el nínxol de 
mercat dels productes ecològics és 
prou gran com perquè tots dos for-
mats de venda coexisteixin.” “L’ali-
mentació ecològica té un encaix ide-
al dins del nostre certamen, pel que 
considerem que incloure un espai 
propi per a aquesta oferta dins del 
nou saló Organic Market & Trends 
és un gran encert”.

Alimentaria demostra així la seva 
capacitat d’adaptació davant les no-
ves tendències de la indústria de l’ali-
mentació i begudes. La fira es podrà 
visitar els dies dilluns, dimarts i di-
mecres 4, 5 i 6 d’abril de 10.00 a 19.00 
i el dijous 7 de 10.00 a 18.00.

Podeu trobar més informació a 
www.alimentaria.com 

https://www.alimentaria.com/
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Les maduixes  
del Marroc són 
una de les opcions 
d’una gran varietat 
de fruites, baies i 
verdures congelades 
que ofereix Tradin 
Organic

Arriba la temporada de les  
maduixes ecològiques del Marroc

Per a Tradin Organic, el líder 
mundial en ingredients d’aliments 
ecològics, s’acosten temps amb mol-
ta feina. A partir de febrer, les madui-
xes del Marroc són de temporada, i és 
només una de les opcions d’una gran 
varietat de fruites, baies i verdures 
congelades que ofereix Tradin Or-
ganic. Malgrat els temps turbulents, 
tot és a punt i l’equip està preparat 
per satisfer les demandes dels consu-
midors d’ingredients ecològics total-
ment certificats.

El Marroc com a font 
principal i estable de 
maduixes ecològiques

Durant els darrers anys, el Marroc 
s’ha convertit en una gran font de 
maduixes ecològiques. Les varietats 
són principalment Camarossa, com 
ara Fortuna, Sabrina i Victoria. Per a 
la indústria del fresc, la recollida i la 
producció comencen a principis de 
novembre, però per a les maduixes 
congelades, febrer és el mes que tot-
hom estava esperant.

A Tradin Organic, les maduixes 
ecològiques estan disponibles con-
gelades (IQF), que són excel·lents per 

sotmesos a un control de qualitat ex-
haustiu i provenen d’una planta de 
producció certificada BRC + SMETA.

Oferint l’opció de lliurament just 
a temps, Tradin treballa amb socis de 
qualitat per garantir una distribució 
ràpida i fluida. Utilitzant sistemes de 
transport experts com ara camions de 
granel, camions de palets, camions 
cisterna, vaixells de càrrega, vaixells 
costaners i d’interior, els nostres pro-
ductes es transporten en condicions 
òptimes.

Una selecció mundial dels 
millors productes ecològics

Tradin Organic ofereix una àm-
plia gamma de productes certificats 
ecològics, cosa que el converteix en 
un proveïdor únic per a molts dels 
nostres clients. Amb els seus equips 
altament qualificats i la seva gamma 
de certificacions, Tradin Organic 
treballa contínuament per controlar 
la integritat ecològica de tota la seva 
gamma de productes. A més, s’es-
força per garantir els més alts estàn-
dards de seguretat alimentària per a 
tots els clients. 

123rfLimited©piyato

a l’envasament directe per part del 
consumidor i per a diferents finali-
tats industrials, com ara la liofilitza-
ció i per a la producció de melmela-
da. També subministrem concentrat 
i puré de maduixa ecològics, que es 
poden utilitzar com a ingredient en 
sucs, batuts, iogurts, gelats i postres.

COVID-19 i superació de reptes

Tradin Organic compta amb un 
ampli equip internacional d’inves-
tigadors localment ubicats a peu de 
camp que treballen directament amb 
els agricultors i processadors per ga-
rantir la integritat ecològica i ètica, 
la total transparència i un subminis-
trament segur d’una àmplia gamma 
d’ingredients ecològics.

Tanmateix, els riscos i les incer-
teses de la COVID-19 encara són visi-

bles en aquesta temporada de madui-
xes. Per exemple, les instal·lacions de 
producció IQF són difícils d’organit-
zar degut al distanciament social, i el 
risc d’escassetat de treballadors pot 
afectar la velocitat de la collita. Mal-
grat aquests reptes, les expectatives 
semblen brillants per a la tempora-
da. En comparació amb l’any passat, 
s’espera que el volum de producció 
augmenti.

Comprendre la complexitat de 
l’entorn comercial actual i preveure 
els reptes que pot suposar és clau, de 
manera que Trading Organic sempre 
s’esforça per adaptar-se i buscar solu-
cions viables a qualsevol complicació.

El millor en Seguretat  
i Transport

Tradin Organic importa madui-
xes als ports de Rotterdam i Ham-
burg, per tal d’abastir sempre els 
clients en el temps oportú. Amb l’in-
ventari disponible al centre de dis-
tribució de Tradin als Països Baixos, 
estan preparats per subministrar els 
seus ingredients de fruita ecològica a 
tot Europa. Aquests productes estan 

PUBLIREPORTATGE

Tradin Organic és el líder mundial en ingredients alimentaris ecolò-
gics, amb més de 13 oficines a tot el món. Ofereix una cartera de serveis 
complets, des d’aprovisionament únic, iniciatives de sostenibilitat, capa-
citats de distribució i processament. Proporciona ingredients alimentaris 
ecològics de primera qualitat per a la indústria alimentària internacional, 
amb més de 150 productes de més de 60 orígens.

 www.tradinorganic.com

©
Tradin Organic

https://www.tradinorganic.com/
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SALUT

La importància de la força a partir dels 40 anys

Cosmética Natural y BIO

“Es una crema todoterreno
100% natural”

4,9/5

#SKINFOODLOVER

SKIN FOOD, EL
SUPERALIMENTO

REPARADOR
PARA TU PIEL

IMPRESCINDIBLE EN TU PUNTO DE VENTA

WELEDA_2201_PRENSA SKIN FOOD ECO.indd   1WELEDA_2201_PRENSA SKIN FOOD ECO.indd   1 3/2/22   16:143/2/22   16:14

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

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

COSMÈTICA

La força 
muscular 
disminueix 
gradualment 
des dels 30  
als 50 anys

Ja sigui per genètica, una alimen-
tació inadequada, sedentarisme o 
canvis hormonals (per exemple, la 
menopausa en les dones), la força 
muscular disminueix gradualment 
des dels 30 als 50 anys. Com a resul-
tat d’aquesta pèrdua, les fibres mus-
culars presenten menor resistència 
a l’estrès oxidatiu i, a llarg termini, 
el moviment i l’equilibri es veuen 
dificultats. Per això, augmenta el do-
lor muscular i d’articulacions, el risc 
de caigudes o lesions cròniques cada 
vegada és més freqüent i les possibi-
litats de patir síndromes o malalties 
degeneratives creixen.

Seguir uns hàbits saludables

Seguir uns hàbits saludables pot 
ajudar en la prevenció de molèsties i 
la pèrdua de força. L’alimentació és 
un dels pilars fonamentals de la sa-
lut, per la qual cosa seguir una dieta 
variada i equilibrada, rica en calci, 
vitamines i àcids grassos (com l’ome-
ga 3), és important per a mantenir el 
nostre organisme en bon estat. I si 

a més es basa en productes de tem-
porada i de procedència ecològica, 
assegurarem que sigui nutritiva i de 
qualitat. L’activitat física i, en con-
cret, els exercicis de força, també són 
claus. Mantenir-se actiu no sols ens 
ajudarà a poder fer les tasques diàries 
sense esforç, sinó que ens permetrà 
tonificar el múscul i gestionar millor 
l’estrès.

Col·lagen i magnesi,  
aliats per a la musculatura

Una de les causes d’aquest procés 
és que la producció natural de pro-

teïnes com el col·lagen (el principal 
component del cartílag i encarregat 
de cohesionar músculs, lligaments i 
articulacions, entre altres funcions) 
es va desgastant i el nostre organis-
me no sempre aconsegueix els nivells 
suficients.

No obstant això, podem aconse-
guir-los mitjançant complements 
alimentaris. El col·lagen hidrolit-
zat, per exemple, es troba en pèp-
tids fàcils de digerir i assimilar, per 
la qual cosa afavoreix la recuperació 
de l’estructura de les articulacions i 
la regeneració dels seus teixits.

123rfLimited©piksel

Un altre mineral destacat en la sa-
lut òssia i muscular és el magnesi. Es 
troba especialment en ossos i dents i, 
entre les seves funcions principals, aju-
da a fixar el calci i el fòsfor, així com 
intervé en la recuperació muscular.

En general, és fàcil cobrir les ne-
cessitats diàries d’aquest mineral 
amb l’alimentació, però en algunes 
ocasions la suplementació pot ser ne-
cessària. Una de les opcions amb ma-
jor biodisponibilitat és la del magnesi 
unit a l’aminoàcid glicina (bisglici-
nat), que pot ajudar a reduir la fatiga, 
millorar la relaxació, combatre l’es-
très i mitigar l’ansietat. 

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.weleda.es/
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TERÀPIA FLORAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Les flors de Bach, farmaciola emocional  
per a l’ansietat, la por i l’insomni

Les xifres d’insomni estan augmen-
tant vertiginosament a tot el món. 
Segons la Societat Espanyola de Neu-
rologia, es calcula que augmenta més 
d’un 35% la prevalença d’insomni clí-
nic alhora que els patrons de son han 
canviat en un 50-70% de la població. 
Les xifres anteriors a la pandèmia ja 
indicaven més de 4 milions d’espa-
nyols adults amb insomni i més de 2 
milions d’espanyols consumint diària-
ment ansiolítics.

El 18 de març se celebra el Dia 
Mundial del Son, promogut per la So-
cietat Mundial del Son amb l’objectiu 
d’una millor prevenció i maneig dels 
problemes del son.

Hi ha una relació directa entre una 
persona sana i un son adequat, ja que 
el son compleix funcions fisiològi-
ques tan fonamentals com restaurar 
l’homeòstasi (equilibri) del Sistema 
Nerviós Central (SNC) i de la resta 
dels teixits, restablir els magatzems 
d’energia cel·lular (l’anomenat ATP) i 
emmagatzemar i conservar dades a la 
memòria. La relació entre por, insom-
ni i ansietat és evident. Els remeis 
florals de Bach són una gran ajuda, 
compatibles amb altres medicaments 
i els pot prendre qualsevol persona: 
ancians, nens, embarassades o perso-
nes polimedicades.

Per al metge cirurgià, bacteriò-
leg i patòleg Edward Bach, que va 

desenvolupar els 38 remeis florals, 
totes les malalties físiques tenen un 
origen emocional, per la qual cosa 
veia fonamental, pel camí a l’equili-
bri i la salut, rebutjar la por i l’an-
sietat a la que ens condueix, ja que 
ens fa més susceptibles a la malaltia. 
Un dels tres primers remeis que Bach 
va identificar va ser la flor “Mimulus” 
(mimosa) que permet desenvolupar 
el valor i la força en situacions de 
pors conegudes.

Tenint sempre en compte que 
cada persona reacciona de diferent 
forma davant de les diverses situa-
cions, alguns dels remeis florals que 
podrien emprar-se en els casos d’an-
sietat, por i insomni són:

BIOFLORAL, fa més de 20 
anys que treballa en els coneixe-
ments ancestrals de recuperar la 
salut a través de la natura.

Entre ells, produeix els remeis 
florals d’Edward Bach de mane-
ra artesanal, respectant el mèto-
de original. A més del seu cultiu 
ecològic i del certificat Demeter, 
les flors són curosament cultiva-
des, seleccionades i recol·lectades 
per persones que les coneixen i 
tracten amb cura per mantenir 
potenciades les seves propie-
tats energètiques durant tot el  
procés.

El nou kit remei rescat dia i 
nit reuneix:

•	 Remei rescat dia: amb la fór-
mula original del Dr.Bach per 
trobar la calma i la serenitat 
en situacions en què les emo-
cions poden ser difícils de con-
trolar (per exemple, un ensurt 
sobtat, un accident, una crisi 
d’ansietat).

•	 Remei rescat nit: fórmula 
original del Dr.Bach junt amb 
White chestnut per aturar els 
pensaments repetitius i cal-
mar la ment. Enfocat a poder 
descansar molt millor a la nit.

ESPAI PATROCINAT PER:
BIOFLORAL | www.pranarom.com

•	 Cherry Plum, per a l’ansietat sorgi-
da per la por a perdre el control.

•	 Rock Rose, per dissoldre el terror i 
les pors paralitzants.

•	 Agrimony, per als que pateixen per 
amagar les emocions tortuoses i 
l’angoixa inconscient.

•	 Star of Bethelem, per ajudar amb les 
seqüeles d’un xoc, una vivència lí-
mit i el desconsol que provoca.

•	 White Chesnut, per ajudar els que 
tenen pensaments recurrents i ob-
sessius. El famós remei rescat que 
Edward Bach va crear, en recull 
alguns. 

123rfLimited©maxshot
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TERÀPIES NATURALS

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 Reiki és 
una teràpia 
“complementària” 
segura i suau 
que activa el 
sistema nerviós 
parasimpàtic per 
curar el cos i la ment

Si és efectiu o no 
depèn que la persona 
que el practiqui 
estigui formada 
adequadament o no

El Reiki
Reiki és una paraula japonesa 

composta per “Rei”, que significa 
“universal” i “Ki”, que és “vida”. Jun-
tes signifiquen “força de vida univer-
sal.” El Reiki és una disciplina dins del 
ventall de les Teràpies Naturals crea-
da el 1922 al Japó pel mestre Mikao 
Usui. El seu principi està basat en el 
fet que, mitjançant una sèrie de tèc-
niques, pots transmetre energia vital 
amb l’objectiu d’aconseguir equili-
brar i harmonitzar l’energia del cos 
humà. Això, que sona tan esotèric, ha 
fet que els “cientifistes” posin el crit 
al cel titllant el Reiki de disciplina 
enganyosa -com a mínim-, ja que no 
és possible mesurar aquesta energia. 
Fins i tot han realitzat experiments 
tan absurds com el de posar diferents 
terapeutes amb els ulls embenats da-
vant d’una altra persona i intentar 
endevinar mitjançant l’energia si la 
persona que estava al davant sostenia 
una moneda amb la cara cap amunt o 
amb la creu.

Aquesta teràpia ajuda principal-
ment a calmar la persona reduint els 
nivells d’estrès, alleugerint les tensi-

ons musculars i reduint el dolor en 
general.

Durant molts anys ha estat pre-
sent a nombrosos hospitals espa-
nyols, practicat per personal sanitari 
(normalment per infermeres) o bé 
per voluntaris (personal format en 
Reiki, però no sanitaris). En el seu 
moment de més auge passava una 
situació molt curiosa: els practicants 
sanitaris del Reiki deien que aquesta 
tècnica només era efectiva si la prac-
ticava personal sanitari. Una cosa to-
talment falsa, degut principalment, 
que tots aquells sanitaris formats per 
realitzar Reiki ho han estudiat amb 
personal no sanitari, ja que a la uni-
versitat no s’estudia aquesta discipli-
na. Si és efectiu o no depèn que la 
persona que el practiqui estigui for-

mada adequadament o no, i no pel fet 
que sigui sanitari o no ho sigui.

Com ja hem assenyalat, el Reiki 
es practicava en multitud d’hospi-
tals de tot Espanya i, malgrat rebre 
un feedback dels pacients favorable 
i realitzar-se en un entorn controlat 
per personal sanitari en la majoria de 
les ocasions, va ser retirat d’aquests 
centres sanitaris per no tenir prou 
estudis científics que avalessin el seu 
ús en hospitals. Tot i això, contínua-
ment es duen a terme estudis que as-
senyalen el contrari.

En un estudi es va fer una revisió 
de la literatura científica en anglès so-
bre Reiki, per a estudis que estiguessin 
revisats per parells i que tinguessin 
una participació més gran de 20 par-

ticipants. De 13 estudis amb aquestes 
característiques, 8 van demostrar que 
el Reiki és més efectiu que el placebo, 
4 no van trobar diferències, però te-
nien un poder de resolució estadístic 
qüestionable, i només un va propor-
cionar evidència clara que no brinda-
va beneficis. Vistos col·lectivament, 
aquests estudis tenen uns resultats 
raonablement esperançadors que de-
mostren que el Reiki és més efectiu 
que el placebo. Segons la informació 
actualment disponible, el Reiki és 
una teràpia “complementària” segu-
ra i suau que activa el sistema nervi-
ós parasimpàtic per curar el cos i la 
ment. Té un gran potencial per a un 
ús més ampli en el maneig de condici-
ons de salut cròniques i possiblement 
en la recuperació postoperatòria. I, 
sens dubte, necessitem continuar in-
vestigant els seus efectes, perquè els 
resultats trobats fins ara són -com a 
mínim- esperançadors. 

123rfLimited©lightfieldstudios
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C E R T I F I C A D A  B I O

Reforça la teva salut bucal gràcies a l’eficàcia dels extractes 
vegetals d’origen natural i ecològic certificat. Protegeix les 
teves dents i genives amb la cura completa Bio de Corpore Sano.
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SALUT INTEGRAL

Igual que la salut no és només 
l’absència de malaltia, l’alimentació 
no és només la ingesta de menjar 
per obtenir els macronutrients (pro-
teïnes, greixos i hidrats de carboni) 
i micronutrients (vitamines, mine-
rals) que l’organisme necessita per 
a la vida. Tot organisme viu té una 
despesa d’energia i matèria, que ha 
de reposar del medi ambient. De la 
mateixa manera que el planeta Ter-
ra consta d’una part sòlida, una altra 
de líquida, una altra de gasosa i una 
altra d’electromagnètica, el nostre 
organisme compta amb una estruc-
tura sòlida (proteïnes, greixos, mine-
rals...), una de líquida (sang, limfa, 
sucs gàstrics...), una gasosa (oxigen) i 
una electromagnètica (ADN, sistema 
nerviós, la polaritat de la membra-
na cel·lular...). Així, també distingim 
4 tipus d’aliments dels que obtenim 
la nostra energia vital (els nutrients 
que prenem del menjar, l’aigua que 
bevem, l’aire que respirem i la llum 
del sol que rebem... Sense ells la vida 

no seria possible i la qualitat de tots 
ells serà fonamental per mantenir la 
salut.

Tanmateix, encara que sigui una 
alimentació lliure de tòxics, cal pro-
cessar tot allò que prové del món ex-
terior. En ingerir aliment, cal el pro-
cés de digestió per poder absorbir els 

nutrients, transportar-los, metabolit-
zar i excretar la part tòxica. I cons-
tantment s’estan produint al nostre 
organisme processos de sanació dels 
quals no en som conscients. Només 
quan ens fem conscients d’uns símp-
tomes, és quan apareix el que anome-
nem malaltia, que no és una cosa que 
apareix de cop i volta, sinó que s’ha 

123rfLimited©mheim301165

Aliments necessaris per a la vida  
i el seu equilibri amb el planeta

anat gestant i que suposa una adap-
tació que fa l’organisme en trencar-se 
de manera continuada l’equilibri en 
el seu interior, i amb les lleis univer-
sals de la naturalesa.

La situació actual mostra clara-
ment un planeta i una societat ma-
lalts. Som un microcosmos dins un 
macrocosmos i tot està interrelaci-
onat dins i fora del nostre organis-
me. Convivim amb milions de virus 
i bacteris que compleixen funcions 
indispensables per a la vida al nostre 
interior i a l’exterior. S’estima que a 
la Terra hi ha 10.000 milions més de 
bacteris i virus, que estrelles a l’uni-
vers. Però ens trobem combatent un 
virus que sembla estar emmalaltint 
a nivell mundial. Els científics van 
anunciar ja fa anys que l’abús d’anti-
biòtics provocava la resistència bac-
teriana. Potser no es tracta només de 
combatre, potser ens hem de replan-
tejar què manipulem i alterem a la 
xarxa natural de la vida. 

COSMÈTICA

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

https://corporesano.com/es/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Detoxificar a la primavera, per què i com?
A la primavera, el cos es reinicia 

després d’haver-se mantingut latent 
durant l’estació hivernal. Aquest és 
un moment ideal per depurar i afavo-
rir-ne la desintoxicació.

En general, el nostre sistema im-
munitari pot bregar fàcilment amb 
les toxines. Tot i això, els tòxics poden 
assentar-se i sobresaturar les vies d’eli-
minació, produint diferents signes que 
ens indiquen la necessitat imminent 
de depuració, per poder continuar el 
nostre dia a dia amb més energia i vi-
talitat. La presència de toxines a l’or-
ganisme la podem reconèixer com a 
fatiga, accentuació dels processos in-
flamatoris, dolors inespecífics i també 
alteracions de l’estat d’ànim.

L’objectiu del procés de desintoxi-
cació és eliminar els residus dels tei-
xits i les toxines emmagatzemades a 
l’organisme. Les substàncies tòxiques 
s’acumulen al nostre organisme com 
a conseqüència del sedentarisme, 
consum de menjar escombraries, so-
vint amb alt percentatge de proteïnes 

animals, sucres refinats, colorants i 
conservants.

La principal ajuda per afavorir la 
depuració implica fer canvis a la dieta. 
Ajudar el cos durant l’estació primave-
ral és un bàsic per adaptar-nos millor 
al canvi progressiu de temperatura, 
combatre l’astènia, aclarir la nostra 
ment i revitalitzar el cos. Quan s’inicia 
la depuració en aquest període és molt 

més eficient i repercuteix immediata-
ment a la salut de tot el cos.

És bo reduir el consum de tòxics 
a la dieta, evitar els aliments molt sa-
lats, el sucre i els greixos, i reduir el 
temps de cocció dels aliments. Tam-
bé oxigenar-se amb l’activitat física 
adequada, prendre la quantitat òpti-
ma de líquids i fer una dieta lleugera 
que afavoreixi el consum de llegums, 

espècies, germinats, arrels, verdures 
i hortalisses de producció ecològica. 
També serà molt útil millorar el tre-
ball dels òrgans d’eliminació del cos 
i accelerar l’eliminació de toxines, a 
través de la presa dels concentrats de 
rave negre i carxofa, sabors amargs 
que agraden al fetge i l’enforteixen, i 
afavorir-ne també la protecció del fet-
ge davant de l’estrès oxidatiu i la de-
puració hepàtica amb plantes com el 
card marià, el desmodium i la cama-
milla romana, per tal d’optimitzar la 
desintoxicació, equilibrar el sistema 
digestiu i afavorir un bon metabolis-
me del colesterol i els triglicèrids, per 
tornar equilibri i harmonia al cos. 
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L’aportació de certs 
concentrats de 
plantes i verdures ens 
pot ajudar a impulsar 
la neteja del cos

https://www.intersalabs.com/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

Recupera el teu benestar amb WAY DIET
i els consells de ELIKASI NUTRICIÓN

NATURALS I VEGANS

APROFITA L'OFERTA
DEL PACK PROMOCIONAL!

www.elikasinutricion.comwww.waydiet.com

GUIA NUTRICIONAL DISSENYADA 
PER NUTRICIONISTES 

PROFESSIONALS

FÓRMULA ECOLÒGICA A BASE 
DE PLANTES QUE AJUDA A 
DEPURAR L'ORGANISME

FÓRMULA NUTRICOSMÈTICA QUE 
ACTUA DES DE L'INTERIOR PER A 
UNA PELL PURIFICADA I RADIANT
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Organic C bio, 
de Physalis

Card marià bio,  
de Viridian

Compost d'alta qualitat de 3 ex-
tractes estandarditzats i biològics. 
L'amla, el camu camu i l´acerola 
són per naturalesa molt riques 
en vitamina C, que recolza el sis-
tema immunitari, contribueix a 
disminuir la fatiga, estimula el 
metabolisme energètic, augmenta 
l´absorció del ferro, contribueix al 
manteniment d´un sistema nerviós 
sa i protegeix les cèl·lules contra 
els radicals lliures.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Physalis
www.physalishealth.com/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.  
www.keypharm.com 

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

Raspall de dents bio,  
de Plus Smile

Plus Smile és una primícia mundi-
al al camp de la higiene bucal.

El seu innovador capçal de cautxú 
antibacterià, ideat i patentat per 
l’empresa, és atòxic i hipoalergè-
nic. Certificat per la FDA. Mànec de 
fusta de faig protegida amb ceres 
vegetals. Certificat FSC. Cerres ve-
getals amb puntes arrodonides de 
duresa mitjana. 100% reciclable i 
eco-sostenible. Producte de fabri-
cació europea.

Certificats: FDA | FSC
Marca: Plus Smile
Distribució: Vajolet Diffusion, S.L. 
www.vajoletdiffusion.com 

Body Milk Hidratant, 
de Corpore Sano 

Amb extracte d’àloe vera de cultiu 
biològic certificat i centella asià-
tica, restableix l'equilibri natural 
d'hidratació de la pell.

Aporta suavitat a la pell, gràcies a 
l'extracte d’àloe vera, ric en polisa-
càrids, minerals, saponines, ami-
noàcids, vitamines A, B i C i oligo-
elements.

Inclou extracte de Centella Asiàti-
ca per tonificar i reafirmar la pell 
aportant elasticitat i fermesa.

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

El constituent principal del card 
marià (Silybum marianum), la silima-
rina, ha estat àmpliament estudi-
at, i s'ha trobat que és una de les 
substàncies protectores del fetge 
més potents conegudes. Dosi diària 
recomanada: com a complement 
alimentari, una càpsula al dia amb 
menjar, o segons la recomanació de 
l'especialista.

Producte apte per a vegans, sense 
gluten, Kosher i no irradiat.

COSMÈTICACOMPLEMENTS ALIMENTARIS
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https://webotanix.com/
https://waydiet.com/
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COSMÈTICA

www.alternatur.es
+34 962 605 061

info@alternatur.es
Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

E S E N C I A L E S
ÁCIDOS GRASOS

V E G A N O S
BIOVIDASANA COSMÈTICA ECONATURAL

La certificació que garanteix la màxima qualitat de la teva cosmètica

Per a cosmètica certificada BioVidaSana 
sense ingredients d’origen animal

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

90% ingredients ecològics per a la 
categoria I i entre el 15-89% per 

a la categoria II 

Per a empreses amb un 80% dels seus 
productes a la categoria I. No 

produeixen cosmètica convencional.

La cosmètica BioVidaSana està 
certificada per bio.inspecta

Amb la garantia de  
l’Associació Vida Sana www.biovidasana.orgASSOCIACIÓVIDASANA

CERTIFICADORA COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Cànnabis i els seus derivats en cosmètica
Amb el cànnabis, com amb altres 

temes, la realitat va davant de la le-
gislació. Fins al febrer del 2021, diver-
sos ingredients derivats del cànnabis, 
figuraven com a prohibits a Cosing, 
la base de dades d’ingredients cosmè-
tics de la UE.

L’ingredient més bàsic, el Canna-
bis Sativa Seed Oil (oli de llavor de 
cànnabis) sempre s’ha permès. Tam-
bé es permeten els extractes de fulla, 
arrel i llavor (Cannabis Sativa Leaf 
Extract, Root Extract i Seed Extract). I 
ara també el Cannabidiol (CBD), que 
es defineix com a “derivat d’un ex-
tracte o tintura o resina de cànnabis”.

Altres ingredients, derivats de les 
flors o tiges del cànnabis, encara es 
consideren narcòtics, com l’extracte 
de la planta sencera de cànnabis (Can-
nabis Sativa Extract) o els extractes de 
flor (Cannabis Sativa Flower Extract), 
de tija (Stem Extract) o combinacions 
d’aquests. Els cannabinoides també 
estan prohibits.

El cannabidiol (CBD) és molt po-
pular darrerament per a ús en cos-
mètica i en medicina, encara que és 
també un tractament tradicional de 
la medicina. El CBD no és psicotrò-
pic, al contrari que una altra de les 
molècules de cànnabis, la THC (Te-
trahidrocannabinol), que sí que ho 
és. El que es fa servir en cosmètica ha 
de procedir de plantes d’ús industri-
al, amb un contingut en THC menor 
de 0,3%.

Per a tots els ingredients cosmètics 
és important que els fabricants dema-
nin tota la documentació necessària 
als proveïdors, però especialment per 
al CBD, doncs, en haver tanta deman-
da, s’està detectant que s’està venent 
com a CBD productes que són simple-
ment un extracte de cànnabis. D’altra 
banda, s’han detectat productes amb 
CBD, tant ingredients com productes 
finals, que es venen com a “Organic” 
o “Ecològic”, però no compten amb el 
corresponent certificat.

El CBD és un producte concentrat. 
Com en altres plantes, es pot extreu-
re amb un oli, amb solvents (naturals, 
com l’alcohol o petroquímics) o amb 
CO2 supercrític. Després cal purifi-
car-ho (depenent del mètode d’ex-
tracció), descarboxilar-ho (amb calor, 

per activar les molècules de CBD) i fi-
nalment es cristal·litza. És en aquesta 
forma de cristall en què se sol vendre 
als laboratoris.

A les persones consumidores els 
pot arribar com un ingredient més 
en una fórmula cosmètica, com en 
una crema, o es pot barrejar amb un 
oli per vendre’s com a oli de CBD o 
poden usar-se en forma de cristalls 
també.

La millor garantia sobre l’ori-
gen del CBD és la certificació del 
producte.

Una certificadora, com en el cas 
de BioVidaSana, revisa tota la docu-
mentació, per a l’aprovació de cada 
ingredient, ajuda als laboratoris cer-
tificats a triar un CBD autèntic, i ob-
tingut mitjançant mètodes compati-
bles amb els criteris de la cosmètica 
natural.

És bàsic que la certificadora ga-
ranteixi que: el CBD és natural (la 
nomenclatura INCI per al sintètic és 
idèntica), certificat ecològic si es pre-
senta l’ingredient com a ecològic, % 
i INCI exacte dels ingredients de la 
matèria primera, mètode d’obtenció 
de l’extracte per assegurar que no 
s’han utilitzat solvents petroquímics 
i anàlisi de contingut de THC, que ha 
de ser menor del 0,3% per comprovar 
que es compleix la llei.

En conclusió: el CBD i altres deri-
vats del cànnabis són ingredients molt 
interessants per a cosmètica; però que 
cal anar amb compte per evitar pos-
sibles fraus, i refiar-se només del que 
està ben documentat i verificat. 

123rfLimited©feellgood. Crema cosmètica de cànem natural

Montse Escutia, 
Projecte Ecoestética 

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

El cannabidiol (CBD) 
és molt popular 
darrerament per a 
ús en cosmètica i 
en medicina, encara 
que és també 
un tractament 
tradicional de  
la medicina

https://www.alternatur.es/marca/viridian/
https://www.biovidasana.org/
https://www.biovidasana.org/
https://ecoestetica.org/
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L’ENTREVISTA

Israel Mendo: “El BIO no ha de passar a ser 
un lema dels departaments de màrqueting”

Personalment, no sé amb certesa 
com serà el futur del sector, el que sí 
que sé és que en el camí cap a la demo-
cratització s’ha de mantenir l’essència 
d’aquesta cultura i no passar a ser sim-
plement un lema dels departaments 
de màrqueting de les grans empreses.

Recentment han introduït un 
nou format de 150 grams en envàs 
de cartró. És imprescindible una 
evolució a la sostenibilitat de l’em-
balatge dels productes ecològics?

Rotundament sí. Tot i que aques-
ta evolució no està exempta de com-
plexitat. Fa 3 anys, a Sojade vam 
suprimir les tapes de plàstic que es 
col·locaven damunt dels opercles. Per 
substituir-les, se’n van fabricar unes 
altres reutilitzables que es lliuraven 
de manera gratuïta a botigues o sol·
licitant-les a través de la web. La me-
sura va provocar reaccions dispars 
entre els consumidors: també n’hi 
va haver que van manifestar que no 
els agradava, però el resultat de l’ac-
ció va ser una reducció de 60 tones 
de plàstics per any. Actualment, hem 
reduït el plàstic dels envasos grans en 
un 40% i, com ja has apuntat, hem 
tret una nova gamma de cartró.

La soja és 100% d’origen francès, 
ecològica i lliure de transgènics.

Sí, el 100% de la soja que es produ-
eix a Triballat és d’origen francès, eco-

Israel Mendo (1978, Madrid) entén 
la salut com un concepte integral a ni-
vell nutricional i ambiental i compar-
teix la seva missió, visió i valors al seu 
dia a dia laboral. Després d’una àmplia 
experiència al món de l’alimentació 
tradicional, Israel lidera des del 2017 
la tasca al canal ecològic especialitzat 
de l’empresa 100% familiar originària 
de la Bretanya francesa Triballat Noyal 
(Sojade).

El seu lema és situar l’ésser humà 
i la naturalesa al centre de l’alimen-
tació. Com podem aconseguir-ho en 
aquests temps de immediatesa?

És cert que en la vertiginosa ac-
tualitat en què ho volem “tot, ja i al 
millor preu” no sembla que sigui pos-
sible aturar-se a fer un exercici res-
ponsable i plantejar-se si el producte 
que estic consumint és saludable (de 
veritat), ha estat elaborat de manera 
responsable amb el medi ambient, i 
a la cadena de valor s’han tingut en 
compte les necessitats de tots els ac-

tors. No obstant això, quan bases la 
teva raó de ser i converteixes la teva 
premissa en “ser font de vida per als 
homes i el planeta”, tot surt d’aquí, i 
això és el que fem a Sojade.

Amb productes a base de soja, 
arròs i cànem, Sojade s’ha convertit 
en una referència a tota botiga eco-
lògica a Espanya. Com veu el futur 
del sector BIO?

El BIO passa actualment per l’ano-
menada democratització del sector, 
les grans empreses d’alimentació 
s’han adonat de la tendència i han 
girat els ulls cap a aquesta demanda 
de consum. Això, ben entès, és molt 
beneficiós: permetrà fer arribar el 
Bio a un nombre més gran de llars i 
impactarà positivament en el medi 
ambient.

Des de les empreses d’alimenta-
ció, cal pensar que el BIO no és no-
més un aliment que prescindeix de 
químiques. És també un compromís 
amb el medi ambient i amb les perso-
nes que actuen a la cadena de valor. 
Des del productor fins al consumi-
dor, passant pel fabricant i el vene-
dor, entenent aquest, tant a la gran 
distribució com als petits especialis-
tes que tenen integrat al seu ADN el 
“saber fer” i porten molts anys tras-
lladant el seu coneixement al client 
per comunicar l´essència d´aquesta 
cultura.

lògica i lliure d’OGM’s. Treballem des 
de sempre amb els mateixos agricul-
tors, alguns dels acords amb aquests 
es remunten a més de 20 anys. Per 
nosaltres, els pagesos pertanyen a la 
família Triballat, i això fa que la matè-
ria primera sigui de la major qualitat 
i de total confiança. A més, la fruita 
que utilitzem als productes de Sojade 
procedeix de l’Alta Savoia francesa i 
el sucre, el cafè, la xocolata i el cacau 
procedeixen de comerç just.

Amb l’esmena 171 i el conflicte 
en la denominació de les alternatives 
vegetals als lactis, sembla que avui 
dia no se’n pot dir iogurt vegetal a 
un iogurt vegetal. Tenen esperances 
que això pugui canviar en el futur?

Bé, és com a mínim curiós el fet 
que s’hagi rebutjat l’Esmena 165 i es 
permeti denominar els aliments vege-
tals, salsitxa o burger i, en canvi, no 
s’hagi rebutjat la 171 i, per tant, no es 
permeti parlar de formatge vegetal, 
llet vegetal o iogurts vegetals. Crec 
que aquesta paradoxa deixa clar que la 
controvèrsia no s’ha acabat aquí. Però 
caldrà esperar el capítol següent. 

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

ALIMENTACIÓ

El BIO també és un 
compromís amb el 

medi ambient i amb les 
persones que actuen  
a la cadena de valor

https://www.elgranero.com/



