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Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat

en Medi Ambient i Ciéncia | jelcacho@gmail.com

Agricultura del carboni:
Queé és i com s’ha de posar en practica

El canvi climatic no es pot soluci-
onar només amb energies renovables
i cotxes eléctrics. L’agricultura i la
ramaderia s6n sectors que cal tenir
molt en compte a I’hora de reduir les
emissions de gasos amb efecte d’hi-
vernacle.

La Unié Europea actua en aquest
sector amb I'anomenada agricultura
del carboni, perd, perque aquesta es-
tratégia o esquema d’accid sigui re-
alment efectiu, s’ha de basar en una
visi6 global del problema i incloure
objectius ambiciosos com la reduc-
ci6 de la produccié i consum de
carn. En aquest sentit, un estudi lide-
rat per I'Institut de Desenvolupament
Sostenible i Relacions Internacionals
(IDDRI), I'Institut per les Economies

del Clima (I4CE) i IFOAM Organics Eu-
rope, publicat el gener d’aquest any,
marca de manera clara i ambiciosa
els principis que ha de seguir la po-
litica europea sobre agricultura del
carboni per assolir els objectius de
lluita contra el canvi climatic, protec-
ci6 de la biodiversitat i ’estratégia De
la granja a la taula (Farm to Fork).

Les activitats d’agricultura, rama-
deria, silvicultura i usos similars de
la terra so6n l'origen del 23% del total
d’emissions de gasos amb efecte d’hi-
vernacle que provoquem els humans
a escala mundial, segons l'informe
especial El canvi climatic i la terra pu-
blicat el 2020 pel Grup Intergoverna-
mental d’Experts sobre el Canvi Cli-
matic (IPCC). En detall, indica aquest
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informe, aquestes activitats del sec-
tor primari conegudes per les sigles
en anglés AFOLU van representar al
voltant del 13% de les emissions de
CO2, el 44% de les de meta i el 81%
de les d’oxid nitrés procedents de les
activitats humanes a nivell mundial
durant 2007-2016.

Tenint en compte aquestes xifres,
és evident que la lluita contra el can-
vi climatic passa també per la millora
de les practiques agricoles i ramade-
res, amb 1’objectiu de reduir les emis-
sions de gasos d’efecte hivernacle.

La Uni6 Europea s’ha proposat
de liderar la lluita contra el canvi
climatic i, encara que no sempre ho
aconsegueix, ha plantejat estrategies
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sectorials com I’agricultura del carbo-
ni. Aquesta denominaci6 es refereix a
“les practiques de gesti6 agricola I’ob-
jectiu de les quals consisteix a acon-
seguir la mitigaci6 del canvi climatic
a l'agricultura”. Aixo implica millo-
res en la gesti6 tant de la terra com
del bestiar, el manteniment de les
reserves de carboni a soOls, materi-
als i vegetaci, aixi com la correcta
utilitzaci6 de la biomassa.

L'agricultura del carboni també
inclou un model de negoci que pre-
tén incrementar la mitigaci6 del can-
vi climatic pagant als pagesos perque
apliquin practiques de gestié agricola
respectuoses amb el clima. El finan-
cament pot procedir de fons publics
com la politica agricola comuna (PAC)
o de fonts privades a través de cade-
nes de subministrament o mercats de
carboni, segons ha establert la Unid
Europea.

A més d’ajudar a la proteccié del
clima, l'agricultura del carboni pot
aportar beneficis com ara la biodi-
versitat, la reducci6 de la contami-
nacié de sols i de I’aigua o la salut
de les persones; perd també pot ser
una oportunitat perduda, un fracas
economic o fins i tot un perjudici per
a sectors amb gran potencial com ara
la producci6 ecologica.

L'informe liderat per I'IDDRI mar-
ca, precisament, el cami que cal se-
guir per aconseguir els objectius més
ambiciosos i complets de I'estrateégia
europea agricultura del carboni i el com-
promis de reduccié global d’emissi-
ons de gasos amb efecte d’hivernacle;
és a dir, la denominada Llei Europea
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del Clima (que inclou el compromis
de neutralitat en carboni el 2050).

El primer concepte clau és que
I'estratégia o I’esquema d’agricultura
del carboni ha d’estar alineada amb
el conjunt de politiques agricoles de
la Uni6 Europea i proposar canvis per
al conjunt del sistema agricola, amb
un enfocament multidimensional
(més enlla de solucions puntuals per
reduir-ne alguns tipus d’emissions).

Els objectius concrets a assolir
son la reduccié d’emissions de tots
els gasos amb efecte d’hivernacle
generats en agricultura i ramaderia;
incrementar el segrest (o retencid)
de carboni a sols, vegetaci6 i infraes-
tructures agroecologiques; fomentar
la diversificacié d’agroecosistemes a
parcel-les i paisatges per reduir ris-
cos com els incendis forestals, font
d’emissions); i reduir la dependeén-
cia general dels sistemes agricoles
d’insums externs i sintétics (és a dir,
reduir I'ts d’insecticides de sintesi i
fertilitzants quimics).

En un dels apartats més atrevits,
aquest informe signat per Pierre-Ma-
rie Aubert (IDDRI), Claudine Fouc-
herot (I4CE) i Johannes Svensson
(IDDRI) indica que aquest enfoca-
ment de l'estratégia d’agricultura
del carboni només podria complir
amb els compromisos sobre canvi
climatic i biodiversitat si s’associa
amb una reduccio en la produccié i
el consum de productes animals, ja
que l’alimentacié animal consumeix
avui la major part de tota la biomassa
(43%) utilitzada dins de la UE (enfront
del 13% per a aliments, 23% per a bio-
materials i 20% per energia)”.
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L'agricultura del carboni
ha d’incloure també una mi-
llora en la cadena de valor al
sector agroalimentari quan els
seus protagonistes (agricultors,
ramaders, comercialitzadors)
compleixen els compromisos a
favor del clima i el medi ambi-
ent en general.

Els fons dedicats a D'estra-
tégia d’agricultura del carboni
han d’anar adrecats a donar su-
port a canvis globals al sector
agroalimentari, sobre la base
d’'un marc d’avaluacié/certifi-
caci6 clar i multidimensional,
indica l'informe. En aquest
sentit, 'estratégia ha de donar
suport econdmic a les activitats
de pagesos i ramaders que han
demostrat la seva contribuci6 a
la millora del clima i la biodi-
versitat, com 'agricultura i la
ramaderia ecologiques. Tam-
bé cal invertir en l’adquisicié
de noves habilitats, técniques i
equips que puguin contribuir a
assolir aquests objectius clima-
tics i ambientals. B

Documentacié:

o https://www.ipcc.ch/site/assets/uploads/sites/4/2020/06/SRCCL_SPM_es.pdf
o https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/ATAG/2021/695487/IPOL_ATA(2021)695487_ES.pdf

¢ https://ec.europa.eu/food/horizontal-topics/farm-fork-strategy_es

o https://www.iddri.org/sites/default/files/PDF/Publications/Catalogue%20lddri/Propositions/202201-PBo122-carbon%20farming%20EN_o.pdf
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La salut dels cultius ecologics: a la recerca

d’un sistema basat en la biodiversitat

Un agroecosistema saludable amb
un alt grau de biodiversitat és essen-
cial per a una estratégia exitosa de la
cura dels cultius. La conversi6 a I’agri-
cultura ecologica implica una trans-
formaci6 de tot l’agroecosistema i
també una minimitzacié dels inputs
externs, com els fertilitzants i els fi-
tosanitaris. Es calcula que el 90% de
les terres ecoldogiques no necessiten
tractament amb fitosanitaris, pero el
seu Us pot ser essencial per a prote-
gir cultius com la fruita, hortalisses
o0 la vinya. D’aqui ve la necessitat de
disposar d’un sistema amb un en-
focament ecologic per a consolidar
la transicié ecologica.

Us controlat de fitosanitaris

La normativa ecologica europea de-
fineix els principis i les practiques que
tots els productors han de seguir per
a aconseguir i/o mantenir el seu certi-
ficat ecologic. Entre aquests hi ha I'as
exclusiu de substancies registrades
com a aptes per a la produccié ecolo-
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gica. No obstant aix0, a diferéncia d’al-
gunes substancies sintétiques, I'as de
fitosanitaris naturals sovint es troba
amb traves durant el procés de re-
gistre: moltes d’elles no sén autoritza-
des o triguen anys a rebre llum verda.

En el seu informe ‘La cura de la salut
de les plantes en l'agricultura ecologica. El
paper de les substancies naturals en 'enfo-
cament d’un sistema basat en la biodiversi-
tat!, IFOAM Organics Europe destaca
els reptes principals als quals s’en-
fronten els fitosanitaris naturals.

Sistemes d’autoritzacio
complexos i no adaptats

El primer dels reptes és fer front
a un sistema d’autoritzacié que
no esta adaptat a les substancies
naturals. Aquestes solen tenir una
composicié més complexa i un rang

— T S W =
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d’aplicacié6 més ampli que les subs-
tancies sintetiques, la qual cosa difi-
culta la identificaci6 i la caracteritza-
ci6 individual de cadascun dels seus
actius botanics, que poden arribar a
ser centenars. Per aixo, tot i tractar-se
de substancies ja presents en I'entorn
natural, poden sorgir dificultats tec-
niques per a adaptar els criteris de
registre i, en conseqiiéncia, posar en
risc la seva autoritzacié.

Per a afegir una nova substancia
al cens autoritzat per a la produccié
ecologica, la proposta es tramita a la
Comissié Europea que, assessorada
pel Grup d’Experts independents per
a l'assessorament Tecnic sobre la Pro-
ducci6 Ecologica (EGTOP, per les seves
sigles en angles), decideix incloure-les
o no en el Reglament Ecologic de la
UE. Per6 aquest procés d’aprovacio
en dues fases es pot allargar durant

anys. L'extracte d’all, per exemple, es
va proposar com a fitosanitari 'any
2009 i no va ser fins al 2018 que es va
incloure formalment en el Reglament.

Falta de recursos economics
i academics

Una altra problematica que destaca
IFOAM és que falten experts en subs-
tancies naturals i agricultura ecolo-
gica en els organismes d’autoritzaci
i gesti6 de riscos nacionals i de la UE,
per la qual cosa expressa: “Es urgent la
contractaci6 i els programes de forma-
ci6 a tots els nivells per a contribuir
a aquesta mena de coneixements”. Al
seu torn, el registre de totes aquestes
substancies requereix temps i diners,
per la qual cosa el financament pu-
blic es converteix en una peca clau
per a generar les dades necessaries per
al registre de les substancies naturals
d’interes public, que segons 1’organit-
zacio, tenen una rendibilitat baixa.
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Com millorar el sistema?

Les estratégies “De la Granja a
la Taula” i “Biodiversitat” proposen
augmentar la superficie ecologica
fins al 25% i reduir I'ts dels plagui-
cides quimics a la meitat per a I’any
2030. Sén objectius ambiciosos, perd
poden fer-se realitat si es fa autocriti-
caies tenen en compte factors clau,
com la salut dels cultius.

Pertal d’aconseguirla meta, [IFOAM
ofereix algunes recomanacions politi-
ques. La principal: fer que I’enfoca-
ment ecologic de la biodiversitat
sigui la base de totes les estrategies
de cura dels cultius. “La protecci6 i
laugment de la biodiversitat han de
ser la base dels nous enfocaments en
la cura de la salut de les plantes i una
prioritat en les politiques publiques,
per a preservar els fonaments ecolo-
gics 1 permetre la seva adopci6é gene-
ralitzada”, defensa 1’organitzacié en
el seu informe. Aix0 passa, explica,
per garantir la plena contribucidé de
la PAC a la reconversio de la produc-

ke -3 I o k" .: ,,r alls M|
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cié ecologica, propiciar una millora
vegetal ecologica i garantir un accés
just dels productors al mercat de 1la-
vors de la UE, aixi com promocionar
I'tis de plaguicides menys perjudicials
per 'entorn i destinar recursos a la re-
cerca participativa (a escala nacional i
europea) i 'autoritzacié dels fitosani-
taris ecologics.

D’altra banda, proposa millorar
la disponibilitat de les substancies

naturals d’acord amb l’enfocament
ecologic de la salut vegetal. En aquest
sentit, afirma, la creaci6 d’'una nova
categoria per a les substancies natu-
rals en el Reglament 1107/2009 po-
dria facilitar els procediments d’apro-
vacio d’aquests fitosanitaris i ampliar
els coneixements dels experts, tant
sobre les substancies naturals com so-
bre 'agricultura ecologica en general.
“Establir les substancies naturals com
a categoria garantira que només les
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substancies naturals necessaries i se-
gures per als agricultors, els consumi-
dors i el medi ambient s’obrin pas en
els mercats de la UE”, explica IFOAM.
Alhora, proposa permetre sol-licituds
comunes de registre.

“El sector ecologic esta preparat
per a fer-ho”, encoratja IFOAM Or-
ganics Europe, que insta a posar les
idees en ordre per a desenvolupar
una politica integral i efectiva cap a
la transici6 ecologica. B

1. Plant health care in organic farming — The role of natural substances in a biodiversity-based system approach. Novembre de 2020

https://www.organicseurope.bio/content/uploads/2021/11/HeartsMinds_IFOAM_PPP_leaflet_final_202104.pdf?dd
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Te kukitxa, un tresor per gaudir

El moén del te és un plaer per als
sentits. El seu aroma i sabor els de-
lecten, els omplen i satisfan. Com
més coneixes sobre el te més aprecies
el ric i amplissim ventall dels tipus
existents. Trobem tes blancs, verds,
vermells, negres, d’herbes, infinites
combinacions que permeten degus-
tar infusions més enlla dels estan-
dards de sabor classics. Destacant po-
derosament en aquest mon d’aromes
i sabors hi trobem el te Kukitxa, un
tresor per gaudir-ne.

Kukitxa és un te verd japonés que
es caracteritza per estar elaborat a
partir de les branquetes i les tiges de
la planta, no utilitzant les fulles com
ho fan la resta de tes. Aquesta carac-
teristica el fa tnic, degut a ella, al
kukitxa se’l coneix com a te de bran-
quetes. S’usen per a la seva elabora-
ci6 les branques i les tiges que porten
almenys tres anys a la planta, i que,
per la seva longevitat, han perdut
practicament tota la cafeina, pero,
tot i aix0, han guanyat en sabor,
aroma i propietats saludables. Un

ALIMENTACIO

cop collit es torra, cosa que li propor-
ciona un to groc clar i un sabor unic,
dolc i cremds, amb un lleuger aroma
de nou.

Aquest te Kukitxa és ple de nutri-
ents. Conté altes quantitats de mine-
rals com zinc, coure, calci, seleni,
manganeés i fluor. Vitamines A, B1,
B2, niacina i vitamina C, aminoacids
com la teanina, que actua com a an-
siolitic. Polifenols en forma de cate-
quines, tanins, i flavonoides. Té més

49'

A

123rf Limited©Otonobalaguer. Te kukitxa

vitamina C que les taronges i més
contingut en calci que els lactis, per
la qual cosa és un magnific substitut
de la llet.
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El contingut en nutrients ofereix
multiples beneficis per a la salut. Es
un excel-lent cremador de greix, fa-
cilitant la pérdua de pes. Redueix el
colesterol, controla la pressié sangui-
nia, redueix els nivells de sucre a la
sang, combat la fatiga i és util davant
les infeccions de bufeta. Es desintoxi-
cant per l’alta concentracié d’antioxi-
dants. Els antioxidants protegeixen
els teixits cel-lulars dels efectes no-
cius dels radicals lliures. Ajuda a que
el fetge i els ronyons tinguin un fun-
cionament Optim, facilitant 1’elimi-
nacié de les excretes metaboliques.
Les catequines neutralitzen els radi-
cals lliures abans que puguin danyar
les cel-lules i teixits, actuant com a
rejovenidor de la pell. Alcalinitza el
cos, redueix l'acidesa i evita 1"apari-
ci6 de malalties.

El seu baix nivell de cafeina el
converteix en una excel-lent opci6é
per beure al llarg del dia, fins i tot
abans de ficar-se al llit, i esta indi-
cat el seu consum per a totes les
edats. ®

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Comenca amb el MATCHA

Gaudeix del seu sabor i beneficis!

100% pur, natural i ecologic

Defensa immunitaria
Vitalitat

Proteccio cel-lular
Cremador de greixos

B ° 100% nature

Fuel For Lifel www.biotona.es—ﬂ
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricid, farchéutica
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Pesticides i estres oxidatiu

Ja sabem o hem llegit sobre els
efectes negatius en la salut com a
disruptors endocrins, potencials can-
cerigens, etc. en consumir, involunta-
riament, residus de plaguicides. Perd
nous estudis llancen dades realment
preocupants de com aquestes subs-
tancies poden a més afectar 1'equili-
bri redox del nostre organisme i pro-
cessos inflamatoris. També afecten la
vida silvestre. Aquestes substancies
s'han associat amb un risc més alt de
malalties cardiovasculars, cancer i de-
fectes de naixement.

Els pesticides o plaguicides s6n
substancies quimiques o agents bio-
logics importants que dissuadeixen o
maten les plagues que poden afectar
negativament els cultius. Els pestici-
des es poden agrupar en diferents fa-
milies quimiques, com els organoclo-
rats, organofosforats, organofluorats,
carbamats, piretroides, herbicides
de bipiridil, triazina herbicides, tria-
zoles i herbicides de cloroacetanili-
da. L'as de plaguicides ha continuat
augmentant, ja que encara es consi-

ESTRES OXIDATIU

‘qq.

Cél-lula normal

dera el meétode més eficac per reduir
aquest problema i augmentar la pro-
ductivitat. A nivell mundial, s'estan
utilitzant al voltant de 2 milions de
tones de pesticides cada any i la Xina
és el productor més gran de plaguici-
des, seguit pels Estats Units i Argen-
tina. El continu augment de la pobla-
ci6 mundial és la principal excusa per
la qual hi ha hagut un augment de la
demanda de productes agricoles com
els pesticides.

Cél-lula atacada
per radicals lliures

Cél-lula amb
estrés oxidatiu

123rf Limited©fancytapis

L'Organitzaci6 Mundial de la Sa-
lut ha estimat que al voltant de 3
milions de treballadors en paisos
en desenvolupament experimenten
enverinament sever per plaguicides
cada any, dels quals aproximadament
18.000 eventualment moren. L'ampli
Gs de pesticides per a fins agricoles i
no agricoles (per exemple, inddustria,
llars individuals, etc.) de tot el mén,
indica la importancia d'aquests com-
postos, pero els riscos adversos invo-
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lucrats per al medi ambient, la vida
silvestre i la salut humana, en reali-
tat, no estan prou investigats. Es clar
que els individus que apliquen pesti-
cides en activitats agricoles, ocupaci-
onals o els entorns residencials tenen
un alt risc d'exposicié directa, pero
la poblacié, en general, també hi pot
estar exposada i als seus productes de
degradacié, no només a través dels
aliments, siné també a través de 1’ai-
gua, l’aire o la pols.

En estudis recents sha observat
una cosa nova i amb molta importan-
cia, sembla que l'exposicié a pesticides
té un efecte advers comd, la induccié
d'estres oxidatiu en diferents tipus de
cel-lules i models animals. Perd que és
l'estrés oxidatiu? Es un procés que es
ddna a l'organisme quan no pot com-
pensar la quantitat de substancies oxi-
dants que es produeixen a les cél-lules
amb les seves defenses antioxidants.
Els oxidants s'acumulen i aix0 és 1'ini-
ci de moltes malalties com ara cancer,
inflamacié cronica, malalties cardio-
vasculars, neurodegeneratives, etc.
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L'exposici6 a plaguicides és capag
d'alterar el funcionament normal de
diferents organs al cos, inclosos els
del sistema nervids, endocri, immu-
nologic, reproductiu, renal, cardiovas-
cular i respiratori i 'augment de 1'es-
trés oxidatiu sembla que hi és darrere.
L'oxidacié és un procés normal en el
funcionament cel-lular perd quan hi
ha un augment, els nostres materials
es fan malbé donant lloc a senyalit-
zacions cel-lulars que alguna cosa no
va bé. Per exemple, si hi ha un senyal
d'una gran acumulacié de substanci-
es oxidants a nivell cel-lular s'activen
senyals d'inflamaci6 per eliminar i
reparar aquest teixit danyat. I aquests
senyals d’inflamacié poden ser I'inici
de molts problemes. Es prioritari que
el focus d'atenci6 sigui la reduccié del
perjudici que aquestes substancies po-
den ocasionar, per aix0 cal més estu-
dis per determinar el detall i la mag-
nitud de 1'impacte dels pesticides en
la salut humana i del medi ambient.

Hi ha hagut diverses crides i cam-
panyes per utilitzar menys pesticides
i tenir aliments més segurs a tot el
mon, i especialment a la Uni6 Euro-
pea (UE), on més d'un milié de ciu-

tadans de 22 estats mem-
bres van donar suport a
una iniciativa per prohibir
un herbicida sistémic de
ampli espectre anomenat
glifosat a causa dels seus
possibles efectes canceri-
gens en humans. Tot i aixo0,
la incessant demanda de
productes agricoles a gran
escala continua provocant
un augment en 1'ds i la for-
mulacié de pesticides nous
i més potents.

Segons 1'ultim informe
de I'Agéncia Europea de Se-
guretat Alimentaria (EFSA)
la major part dels aliments
no ecologics que es comercialitzen a
Europa sén dins dels limits permesos,
pero els que tenen més pesticides, so-
brepassant moltes vegades aquests
limits, sén aliments tan saludables
com les maduixes, el raim i les cols.

123rf Limited©macrovector. Pesticides i
fertilitzants nocius amb el medi ambient

Aquestes dades coincideixen amb les
d'un altre informe realitzat amb ali-
ments comercialitzats als EUA en que
es posa de manifest que els més con-
taminats per aquests residus sén les
maduixes, espinacs, col, kale, necta-
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rines, pomes, raims, cireres, préssecs,
peres, pebrots, api i tomaquets.

Amb totes aquestes dades cada ve-
gada és més obvi que el desenvolu-
pament de l'alimentacié ecologica
i el consum de productes ecologics
és realment una qiiestié prioritaria,
per aixo0, quan els escollim per a la nos-
tra cistella de la compra, estem, sens
dubte, apostant per una millor salut.
Que el mercat ecologic europeu aug-
menti és una bona noticia, tot i que en-
cara hi ha molt de recorregut per fer. B

Font:

¢ Sule RO, Condon L, Gomes AV. A Common Feature of Pesticides: Oxidative Stress-The Role of Oxidative Stress in Pesticide-Induced Toxicity. Oxid Med Cell Longev. 2022
Jan 19;2022:5563759. doi: 10.1155/2022/5563759. PMID: 35096268; PMCID: PMC8791758. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35096268/

e EFSA, 2019. https: //www.efsa.europa.eu/es/news/pesticides-food-latest-figures-published

o The Dirty Dozen, EEUU, 2020. https://www.lavanguardia.com/comer/al-dia/20210317/6498108/son-12-alimentos-mas-pesticidas-15.html
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Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es

Fruites i verdures
de temporada a la prlmavera

La Terra ens proporciona els ali-
ments més adequats a cada moment
de T'any. A T’hivern, abunden els ali-
ments rics en vitamines i minerals
que reforcen el sistema immune, en-
fortint el nostre escut contra grips i
refredats. Mentre que a I’estiu predo-
minen els aliments sucosos i refres-
cants, ideals per a suportar millor la
calor.

Quan parlem de fruites i verdures
de temporada, ens referim a aquells
aliments de qualitat optima que es
recol-lecten en el punt just de ma-
duracié i que reuneixen les maximes
propietats organoléptiques. Per aixd
mateix, tenen millor gust, aspecte
i aroma. També es troben en el mo-
ment en qué posseeixen el major
nombre de nutrients, sent especi-
alment interessants perqué el nostre

ALIMENTACIO

organisme s’adapti correctament a
cada estacio.

Al mar¢ entrem a la primavera i,
amb ella, disposem de fruites i ver-
dures nutritives que val la pena in-
troduir en cadascuna de les nostres
receptes.

Explosio de colors

Igual que el camp es torna de co-
lor verd i el paisatge floreix, la prima-
vera ens ofereix un assortiment de
verdures i hortalisses verdes i de
tots colors. Riques en fibra i antioxi-
dants, ens ajuden a depurar l'orga-
nisme dels excessos de I'hivern, aixi
com a preparar el nostre el cos per
a augment de temperatura gradual,
fins a 'entrada de l'estiu.

Redaccio,
bio(@bioecoactual.com

123rf Limited©jackf

Es época de bledes, all, carxofa,
api, alberginia, carabassoé, broquil, ca-
rabassa, ceba, col llombarda, coliflor,
endivia, espinacs i esparrecs verds.
Proliferen les lleguminoses com la
fava o els pésols, i els germinats.
Trobem també fesol tendre, enciam,
nap, cogombre, pebrot, porro, col de
cabdell, i hortalisses amargues ide-
als per a fer amanides, com I'esca-
rola, el rave, la ruca i la remolatxa, a
més del tomaquet i la pastanaga.

Quant a les fruites, es manté la
col-lecta de critics (kiwi, llimona, ta-
ronja, mandarina i aranja), pomes i
platans. Al seu torn, agafen embran-
zida les recol-lectes de nespra, ma-
duixes i maduixots. A partir d’abril,
s’incorporen fruites més sucoses com
I'albercoc, el préssec, la nectarina o
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les cireres. Al maig, quan la pujada
de temperatures és més evident, ob-
tenim sindria, meld, prunes i gerds,
que ens ajuden a refrescar-nos i a pre-
parar la pell per a l’estiu.

Consum de temporada i local

Per a saber quins sén els aliments
de temporada, un bon indicatiu és
I'oferta en mercats i petites boti-
gues que, a més d’oferir-nos produc-
tes frescos, s6n una bona opcié per a
enfortir I’economia local. B
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com

-~ SOL

naturat

ESPAI PATROCINAT PER:

Omega-3 vegetal:
claus per beneficiar-te al maxim

L’'omega-3 és un acid gras essen-
cial poliinsaturat. Quan diem que
un nutrient és essencial vol dir que
el nostre cos no és capac de fabri-
car-lo i que I'hem d’ingerir a través
de la dieta.

Sempre es parla del peix blau com
a font d’omega-3 EPA, perd també po-
dem obtenir aquest acid gras de fonts
vegetals. Concretament, és present
a les llavors de 1li i xia. En menor
quantitat, de soja, de nous i llavors de
carbassa.

Sense entrar en bioquimica, és in-
teressant saber que les fonts esmen-
tades d’omega-3 vegetal es coneixen
com a alfa linolénic. Aquest acid
pateix diverses transformacions fins
a formar EPA (acid eicosapentaenoic)
i posteriorment en DHA (acid doco-
sahexaenoic).

L’omega-3 EPA i DHA es relaciona
amb nombroses funcions i beneficis.
Entre elles, disminueix el risc car-

s

he

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

123rf Limited©belchonock. La xia és ideal per donar un toc esbecial a la teva granola favorita

diovascular, millora la funci6 del
sistema nerviés i incrementa les
HDL (colesterol bo) i redueix els tri-
glicerids. A més, a partir de I’EPA es
formen prostaglandines de tipus 3,
que tenen el conegut efecte antiin-
flamatori.

Recomanacions diaries

Per assegurar-nos 'aportacié dia-
ria d'omega-3 vegetal podem pren-
dre cada dia una cullerada petita d"oli
de 1li cru o una cullerada sopera de lla-
vors de lli triturades o una cullerada
sopera de 1lavors de xia triturades.

L’oli de 1li ha de ser cru i ecolo-
gic perque és molt inestable i s’oxida
rapidament. Per aix0, ha d’estar en-
vasat en una ampolla opaca, s’ha de
guardar a la nevera i consumir-ho en

maxim 15 dies per evitar que es torni
ranci.

D’altra banda, les llavors de 1li
i de xia han d’estar triturades per
poder aprofitar 'omega-3. Si les con-
sumim senceres és fibra que tal com
entra surt. Si les remullem trauran
mucilag que ajuda a combatre el res-
trenyiment.

Es igual d’important consumir
omega-3 com evitar els factors que
inhibeixen I’enzim delta 6 desatu-
rasa, responsable de les transforma-
cions esmentades de 1’acid Alfa Lino-
lenic a EPA.

Per aix0, cal evitar el consum de
greixos trans (presents en ultra pro-
cessats), 'excés de greixos saturats, el
sucre i I’alcohol. També cal evitar el
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deficit de zinc, magnesi, vitamina B6
i B8; ’'excés de cortisol conseqiiéncia
de l’estrés i alguns medicaments com
ara la pastilla anticonceptiva.

Equilibri omega-3 i omega-6

Un altre dels acids grassos essenci-
als poliinsaturats és ’omega-6, que té
més mala fama, perd que hem de fer
algunes puntualitzacions sobre aixo.

Si és un nutrient essencial és per-
qué el nostre cos el necessita i no te-
nim la capacitat de sintetitzar-lo. De
fet, omega-3 i omega-6 formen part
de les membranes cel-lulars de les
nostres cel-lules, assegurant que si-
guin estables i flexibles.

La clau és que hi ha d’haver un
equilibri entre els greixos omega-3 i
omega-6. Els nostres ancestres tenien
una ratio de 1:1 o com a molt de 1:2
a favor de I'omega-6. El problema és
que actualment hi ha un desequilibri
que pot arribar a 1:15 o fins i tot 1:30
per l'excés de consum de carn i olis
vegetals refinats.

Aquest desequilibri produeix in-
flamacions croniques, afavoreix les
inflamacions agudes de traumatis-
mes o infeccions i se’l relaciona amb
malalties degeneratives.

Les millors fonts d’omega-6 sén
les llavors i les fruites seques. B
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NUTRICIO INFANTIL

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
www.creciendoenverde.com | info(@creciendoenverde.com

Vitamines a ’alimentacio infantil

Tots els pares i mares es preocupen
en algun moment per si els seus fills
estan rebent totes les vitamines que
necessiten, especialment en aquelles
époques en que els nens sembla que
“no mengen res” o rebutgen les ver-
dures o altres aliments. La pregunta
inevitable llavors és: els hauriem de
donar un suplement?

Multivitamines per a nens?

Una alimentaci6 variada propor-
ciona totes les vitamines, excepte la
vitamina D, la font principal de la
qual és la Ilum del sol. Tots els na-
dons alletats han de prendre vitami-
na D durant el primer any, i després,
és aconsellable continuar prenent-la
a I’hivern o quan no hi hagi prou ex-
posicié al sol. A més, totes les dietes
vegetarianes i veganes han de ser su-
plementades amb vitamina B12 des
dels sis mesos. Alguns nens i nenes es
poden beneficiar de prendre un su-
plement multivitaminic durant unes
setmanes en aquells periodes en qué
rebutgen molts aliments diferents

ALIMENTACIO

(aixo és tipic al voltant dels 15-18
mesos d’edat) o quan les necessitats
son més altes i la dieta no és sem-
pre tant variada com voldriem (per
exemple, I’adolescéncia). En aquests
casos el pediatre ens pot aconsellar
la dosi i el tipus de suplement més
adequats.

Absorbir millor les vitamines
dels aliments

Algunes vitamines es destrueixen
parcialment amb la coccid, com la
vitamina C o les del grup B. Aixd no
vol dir que un aliment cuinat ja no
tingui vitamines, només que en tin-
dra menys. Per exemple, mig plat de
broquil cru conté 80mg de vitamina
C, mentre que cuit n’aporta 50mg.
Aquests 50mg encara sén una quan-
titat molt bona i per si sola cobririen
els requeriments diaris de qualsevol
nena, nen o adolescent. Coure les
verdures al vapor o amb poca aigua
i durant el minim temps possible mi-
nimitza la pérdua de vitamines, en
qualsevol cas.
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Altres vitamines, com la vitamina
A, s’absorbeixen millor quan s’ha cui-
nat l'aliment, i s’acompanya d’un al-
tre aliment ric en greix. Els moniatos,
pastanagues, pebrots, carbasses i to-
maquets contenen carotens, que quan
arriben a l'intesti es transformen en
vitamina A activa. Transformem més
caroté en vitamina A si prenem salsa
de tomaquet preparada amb oli d’oli-
va que si prenem el tomaquet cru. Al-

ABRIL 2022 - NUMm 101

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

123rf Limited©macrovector

tres formes de combinar els aliments
per absorbir més vitamina A s6n: mo-
niatos rostits amb salsa de cacauets;
pastanagues cuites amb hummus; cur-
ri de carbassa amb llet de coco; o pasta
amb salsa de pebrots i anacards.

La varietat, i combinar aliments
crus i cuinats, és la millor manera
d’assegurar una bona aportaci6 de vi-
tamines a totes les edats. B
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut,
i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es

Ivan Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana
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MENJAR | CREIXER

Sopars rapids i facils per a nens

Tots hem sentit a dir que I'esmor-
zar és el menjar més important del
dia. Sigui cert o no, la realitat és que
tant el desdejuni com el dinar sén
menjars per als que no ens falten ide-
es. Pero que passa amb els sopars?

En acabar la jornada sembla que
les idees i els recursos per sopar se’ns
van acabant. I si a més hi ha nens a
casa tenim el coctel perfecte d’estrés
1 preocupacid.

El punt més important per trobar
una solucié sera planificar els sopars
diaris amb antelacié. Improvisar mai
no resoldra res. Pren-te un temps un
dia a la setmana per organitzar els
plats més adequats per a cada dia. Pot
ser que si els teus fills dinen a ’escola
et proposin una idea de sopar, o saber
que mengen pugui ajudar-te a no re-
petir ingredients al llarg del mateix
dia.

Pero0 si el problema no és la man-

ca d’idees sin6 el temps per cuinar el
millor és recorrer a formats senzills i
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nutritius que aguantin bé una prepa-
racio previa.

Algunes idees rapides amb lle-
gums poden ser ’hummus o un sal-
tejat amb verdures. Ja siguin llegums
cuits a casa com cuits en conserva
son una solucié rapida per a qualse-
vol dia, llestos per triturar i preparar
un exquisit untable per saltejar amb

OEstela Nieto

verdures o afegir-los en una amanida
de llegums i hortalisses.

Els cereals poden emmagatzemar-se
cuits durant 2 o 3 dies a la nevera o fins
1 tot més si els congeles en un recipi-
ent hermetic. Tant I'arros, la quinoa,
el fajol... poden formar una base ideal
amb verdures saltejades i qualsevol
font de proteina. Estalviaras temps i

només hauras d’escalfar en una paella
amb una mica de sal i oli.

Sopes i cremes sén perfectes per
a qualsevol época de l'any. Pots fer per
a diversos dies i conservar a la nevera.
Només hauras d’escalfar i servir, pero
recorda variar els ingredients i no
barrejar gaires verdures sense sentit.
Brocoli, carbassa, porro, carbasso...
tria un protagonista per a la teva crema
i combina amb ceba, escalunya, pata-
ta i si vols un extra de nutrients, afe-
geix algun llegum cuit o un tros de
tofu. Les teves cremes seran sempre di-
ferents i no et quedaras sense recursos.

Les amanides poden ser un sopar
perfecte fins i tot per a nens. Procura
fer servir a més d’hortalisses com en-
ciam, tomaquet, pastanaga, cogom-
bre... sempre una bona font de pro-
teina per convertir una amanida en
un plat complet. I recorda que, per als
nens, crear formats divertits com tacos
d’enciam o wraps pot ser una solucié
per fer la seva amanida molt més vis-
tosa i apetitosa. B
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v/ Amb proteines caseines beta A2.

sistema immunitari.

Més informacié a holle.es

Nou: Descobreix el primer aliment

v/ Conté DHA*: ajuda al desenuolupament de les facultats visuals.
v/ Amb acids grassos Omega-3 ALA per al ceruvell i els neruis.
v/ Vitamines C i D* per a un funcionament normal del

v/ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.

“Obligatori per llei a la UE pels preparats per a lactants i els preparats de continuacié.”
! El-resultat positiu s'aconsegueix prenent 100 mg de DHA al dia.

Auls important: La llet materna és la millor per al teu nadé. La llet de continuacié només
és apta per a nens a partir de 6 mesos. Deixa't aconsellar per un especialista sanitari.

Holle

Bio-Organic
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CERTIFICADORA

Www.caecv.com

Certificacio pablica:
molt més que una certificacio

Que l’agricultura ecologica porta
alguns anys a un ritme de creixement
imparable, és una realitat a la Comu-
nitat Valenciana, fins a convertir-nos
en una de les regions de tot I’Estat
que esta estirant del carro i portant
la iniciativa quant a l'increment de
I’agricultura ecologica.

L’experiéncia dels nostres gairebé
28 anys d’existéncia com a entitat de
control i certificacié ens dota d’una
autoritat moral suficient per defen-
sar el sistema de certificaci6 publica,
sistema adoptat, sigui dit de passada,
per la majoria de les nostres comuni-
tats autonomes.

El sistema de certificaci6 publi-
ca compta amb més transparéncia i
independencia d’actuacié, incenti-
vant la participacié i la vertebracié
del sector. Des del CAECV establim
quotes que considerem justes per als
operadors per diferents motius: som
més eficients, simplifiquem la gestio,

ajustem el cost de la certificacié i op-
timitzem la gesti6 de recursos.

A més, oferim més seguretat ju-
ridica, tant a operadors com a con-
sumidors, promovent un concepte
harmonitzat de la produccié ecold-
gica, tal com exigeix la normativa

Vicente Faro Carrio, President del Comite d’Agricultura

Ecologica de la Comunitat Valenciana (CAECY)

©Marta Montmany

europea, i defensem els productes
ecologics a través de la recerca i la
promocio, serveis que també oferim
i posem a ’abast de I’'operador ecolo-
gic. Tot aix0 tenint en compte que es-
tem parlant d’una entitat com la del
CAECYV, que no té anim de lucre i, per
tant, no té interés a tenir cap mena

ABRIL 2022 - NUm 101

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

Aquest logotip el
trobaras a tot producte
certificat ecologic a la
Unié Europea

de beneficis econdmics pels serveis
que presta.

Les entitats privades, han de com-
petir al mercat pels serveis que oferei-
xen. Aix0 no vol dir que la certificacié
privada no sigui de confianca, pero
no sembla que el control de ’aplica-
ci6 d’un sistema voluntari, que busca
més quotes de qualitat i seguretat ali-
mentaria amb un impacte ambiental
menor, hagi d’acabar en mans d’'un
sistema de garantia privat el primer
objectiu del qual és la rendibilitat
economica dels serveis que ofereix,
per sobre d’altres consideracions.

La producci6 ecologica és, des del
seu reconeixement, un bé public, un
patrimoni de tots els ciutadans i no
pas un bé privat d’'uns quants. Per
tant, sembla logic defensar, si més no
des del meu punt de vista, que la mi-
llor protecci6 i defensa d’un bé public
s’ha de fer des d’'un organ de gestio i
control també de naturalesa ptiblica. B

& ALIMENTACIO

ALIMENTACIO

I

el HLorno de efia’

desde 1981

Flocs do Coondo 475 pr gaudiy

Tambt disponibles (avars, faines © alffes coneals ecsfgics

-
L

* *
pZon

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada (Madrid)
— t.916 421537 f.916 423203

e
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voelkel

Cuidant de la naturalesa,

vetllem per tu
Sucs ecologics i biodinamics

+ 100 % pura fruita premsada.

- Sense concentrats, additius ni sucres afegits.
« Qualitat DEMETER.

« D'agricultura ecologica i sostenible.

>
PO

* *"
*x*

Troba la nostra gran varietat de sucs a:
www.lafinestrasulcielo.es

DE-OKO-007



https://www.caecv.com/va/inici/
https://hltsa.es/
https://www.lafinestrasulcielo.es/module/ambjolisearch/jolisearch?s=voelkel
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SEGURETAT ALIMENTARIA

Enginyera tecnica industrial, Tecnologa d'aliments

Nuria Arranz,

Laura I. Arranz,
Dra. Farmaceutica-Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Us d’additius alimentaris en aliments ecolédgics

El consum d’aliments ecologics té
avantatges des del punt de vista de la
no-preséncia de productes quimics
com fertilitzants o pesticides. Pero,
a més, els aliments elaborats segons
les normes de producci6 ecologica es
diferencien dels aliments convencio-
nals en qué contenen menys additius,
entre d’altres. Els aliments ecologics
poden fer servir alguns additius, pero
només dins d’una llista molt restrin-
gida i per a usos molt concrets. El re-
glament europeu 2019/2164, que va
entrar en vigor el 7 de gener del 2020,
va introduir canvis en aquesta llista
d’additius autoritzats en la produccié
d’aliments ecologics transformats.

Els aliments transformats necessi-
ten sovint I'as d’algun tipus d’additiu
per garantir la durabilitat o bé la tex-
tura o altres aspectes importants del
producte. Tots els additius que estan
actualment autoritzats per a ts ali-
mentari sén segurs en les condicions
d’s permeses, pero és clar que com
més natural sigui la nostra alimenta-
ci6 i com més petita sigui la ingesta

ALIMENTACIO

d’aquestes substancies, millor. De to-
tes maneres, no tots els additius s6n
iguals ja que alguns s6n molt més na-
turals que altres, per exemple, ’acid
ascorbic és la vitamina C, o l'acid ci-
tric és una substancia tipica del suc
de llimona. Al reglament europeu
sobre la produccié i 'etiquetatge de
productes ecologics, actualitzat el
2019, es deixa ben clar que es pot fer
servir i en quines condicions.

En aquesta normativa s’introduei-
Xen canvis com:

¢ Glicerol (E-422): s’amplien les con-
dicions d’ds sent autoritzat també
com a humectant en capsules de
geli en recobriment superficial de
comprimits.

¢ (Goma tara en pols (E-417): s’inclou
com a possible espessidor en pre-

paracions d’aliments d’origen ve-
getal i animal.

e Goma tara en pols, glicerol, goma
garrofi, goma gellan, goma ara-
biga, goma guar i cera carnauba:
s’exigeix, a partir d’aquest gener
2022, que també siguin de produc-
ci6 ecologica.

Els additius permesos per a ali-
ments ecologics tenen unes condici-
ons d’is que s6n més especifiques,
encara que a més han de complir amb
les exigides per als aliments conven-
cionals. Aixi, aquests additius no es
poden fer servir en qualsevol produc-
te, sin6 que la normativa assenyala en
quins es poden fer servir i en quines
condicions. I hi ha algunes categories
d’additius que no es permeten, per
exemple, els colorants, o categories
on es permeten molt poques opcions,
com és el cas dels edulcorants dels
quals només es permet leritritol.

Els additius sempre els hem de
veure etiquetats o indicats a la llista

Cafe d'excellent dolgor,
acidesa mitjana i gust
encaramellat. Amb un
pas en boca sedéds i ampli.

www.alternativa3.com

Cafe Brasil
Santoes

Ecologic

Comerg Just

Som artesans del café
Des de 1992

@
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Aghar i abocar el contingt en un recipient. Escallr a foc lent, repovent. No buli Segells
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Només és ecologic :
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Certifiguem
els aliments ecologics
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www.ccpae.cat
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Els additius que podem trobar en productes ecologics actualment son:

E 153 Carbé vegetal

E 160b* Annat, bixina, norbixina
E 170 Carbonat de calci

E 220 Dioxid de sofre

E 223 Metabisulfit sodic

E 224 Metabisulfit de potassi

E 250 Nitrit de sodi

(no combinat amb I'E 252)

E 252 Nitrat de potassi

(no combinat amb I’E 250)

E 270 Acid

E 290 Dioxid de carboni

E 296 Acid malic

E 300 Acid ascorbic

E 301 Ascorbat de sodi

E 306 Extracte ric en tocoferols
E 322 Lecitines

E 325 Lactat de sodi

E 330 Acid citric

d’ingredients en I'ordre que els corres-
pongui segons la férmula del produc-
te i sempre precedits de la seva funcié
tecnologica, per exemple, “espessant”,
“acidulant”, etc. Recordem que aixo és
el que més ens servira per detectar-los
a la llista d’ingredients ja que després
de la funcié tecnologica les empreses

E 331 Citrats de sodi

E 333 Citrats de calci

E 334 Acid tartaric

E 335 Tartrats de sodi

E 336 Tartrats de potassi
E 341 Fosfat monocalcic
E 392 Extractes de Romani
E 400 Acid alginic

E 401 Alginat de sodi

E 402 Alginat de potassi
E 406 Agar

E 407 Carragenina

E 410 Goma garrofi

E 412 Goma guar

E 414 Goma arabiga

E 415 Goma xantana

E 417 Goma tara en pols
E 418 Goma gellan

E 422 Glicerol

poden esmentar-los tant amb el nud-
mero E com amb el nom. En general,
aquestes funcions tecnologiques dels
additius que veurem reflectides a la
llista d’ingredients poden ser:

Acidulant, Corrector d’acidesa,
Antiaglomerant, Antiescumant, Anti-

E 440 (i) Pectina

E 464 Hidroxipropil-metilcel-lulosa
E 500 Carbonats de sodi

E 501 Carbonats de potassi
E 503 Carbonats d’amoni

E 504 Carbonats de magnesi
E 509 Clorur de calci

E 516 Sulfat de calci

E 524 Hidroxid de sodi

E 551 Dioxid de silici

E 553b Talc

E 901 Cera d’abelles

E 903 Cera carnauba

E 938 Argé

E 939 Heli

E 941 Nitrogen

E 948 Oxigen

E 968 Eritritol

oxidant, Incrementador de volum, Co-
lorant, Emulgent, Sals fundents, En-
duridor, Potenciador del sabor, Agent
de tractament de la farina, Escumant,
Gelificant, Agent de recobriment, Hu-
mectant, Midé modificat, Conservant,
Gas propulsor, Gasificant, Segrestant,
Estabilitzador, Edulcorant, Espessant.

A més, hi ha altres substancies
que es poden utilitzar com a coad-
juvants tecnologics sense que siguin
considerats additius i que estan
també autoritzats per als aliments
ecologics com, per exemple, el clo-
rur de calci, el clorur de magnesi (o
nigari) utilitzat per a la producci6 de
tofu, la caseina o la gelatina, entre
d’altres.

Un altre aspecte interessant rela-
cionat amb aquest tema és que, en
aquells productes ecologics (i no eco
també) que es venguin com a vegans,
no s’han d’incloure additius d’origen
animal, per tant, no esta de més sa-
ber quins ho poden ser per evitar-los
si és el nostre cas. De la llista d’ad-
ditius anteriors autoritzats per als
aliments ecologics processats sén
d’origen animal la cera d’abelles i la
goma laca. A més, en ’ambit alimen-
tari no ecologic se n’utilitzen altres
com la cotxinilla (E 120), la gelatina
(E 441), la lanolina (E 913) o el lacti-
tol (E 966). ®

Nota: aquest article esta dirigit al consumidor i és
merament informatiu i no exhaustiu degut a la seva
extensi6 limitada.

ALIMENTACIO

moonwaterdrink.com

HEALTHY NATURAL DRINK

WATER

S0M 997
ASTURIANS,

l"1% restant és de California perque la nostra
formula esta dissenyada alli, you know?

3,1gr x 100 ml de sucres naturals, algu en déna menys?

WATER

BIRERRRRRRRRARANARY

|MOON

MOON
WATER

wMOON
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ESPAI PATROCINAT PER:
Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

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

Ivin Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

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

RECEPTA

Galetes veganes amb melmelada

Potser per la seva mida redu-
ida, les galetes podrien semblar
una de les preparacions més sen-
zilles dins de la rebosteria. Pero
aixd precisament no ha de ser
aixi.

Per preparar una galeta crui-
xent sera clau una bona propor-
ci6 de greix, en general mantega
0 margarina, que crearan un re-
sultat de pasta de full i crocant.
A més, no poden faltar farina
i sucre, que juntament amb el
greix formen la base de qualsevol
galeta.

Hi ha moltes versions i tipus
de galetes, gruixudes i tendres
per dins, fines i molt cruixents,
amb civada, panses, xocolata...
pero unes de les més saboroses i
fines s6n les de mantega.

La massa és senzilla de prepa-
rar ja que conté pocs ingredients,
pero la clau sera deixar que repo-
si perqué guanyi fermesa i poder
manipular-la sense problema. Per
crear una galeta exquisida, afegir
un toc de melmelada al centre
creara una combinacié de sabor
1 textura deliciosa. Personalment,
penso que la melmelada de ma-
duixa aporta un toc dol¢ i acid
ideal, pero pots sentir-te lliure de
fer servir el teu sabor de melme-
lada favorit.

ALIMENTACIO

ositive
* Feating -

TEMPS:
15 PREPARACIO | 1 H REPOS
15’ COCCIO

INGREDIENTS (24 unitats)

» 250g de farina.

* 150g de margarina vegetal.

» 70g de sucre glass.

* 1 pessic de sal.

14 culleradeta d’esséncia de
vainilla.

* soml de beguda de soja.

* Melmelada extra de maduixa
ecologica amb xarop d’atzavara
de Valle del Taibilla.

Elaboracio

Batre la margarina a temperatu-
ra ambient juntament amb el sucre
glass fins aconseguir una crema uni-
forme.

Afegir 1a beguda vegetal i I’essén-
cia de vainilla i tornar a batre.

Afegir la farina i la sal i barrejar
fins que quedin tots els ingredients
ben integrats. Amassar uns minuts so-
bre una superficie enfarinada. Quan
la massa estigui fina amb la superfi-
cie suau formar una bola i refredar
almenys una hora a la nevera.

Pre-escalfar el forn a 180°C.

READY TO EAT

.. Brown

CUINA ORIENTAL

Treure la massa i dividir en 24 por-
cions una mica més petites que una
nou. Per evitar que s’enganxi la mas-
sa a les mans pots fer servir oli d’oliva
0 una mica de farina.

Aixafar cada bola per formar la
galeta deixant un forat al centre. Pots
ajudar-te d’una cullereta o fer-ho amb
el polze.

READY TO EAT

RECEPTES
r AUTENTIQUES

©Estela Nieto

Col-locar les galetes en una safata
de forn i col-locar al buit central un
quart de culleradeta de Melmelada
extra de maduixa ecologica amb xa-
rop d’atzavara de Valle del Taibilla.

Enfornar a 180°C durant 15 mi-
nuts fins veure que s’han daurat.

Deixar refredar en una reixeta. &
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ALIMENTACIO / CEREALS

Cereals infantils sense
gluten, de Sol Natural

ALIMENTACIO / BEGUDES

Sucs biodinamics,

de Voelkel
[ - ~Ta
.. B
Voelkel, Voelkel voelkel
/l m . -
JE,Y .' : A
e Y

ALIMENTACIO / MELMELADA

Melmelada extra

de maduixa ecologica
amb xarop d’atzavara
en format familiar,

de Valle del Taibilla

Lu:'.lf.-:i'gt'ul

Wﬁ, ALIMENTACIO / TEMPEH

Dues delicioses varietats amb cacau
que proporcionaran als més petits
de la casa I'energia necessaria per fer
front al dia.

Elaborades amb farina de blat de
moro i arros, compten amb el segell
oficial de I’Espiga Barrada, per la
qual cosa resulten aptes per a celiacs
i intolerants al gluten.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
ELS (Espiga Barrada)

Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

Sucs elaborats amb pura fruita premsa-
da, sense concentrats, additius ni sucres
afegits. Tots els ingredients utilitzats
provenen d’agricultura ecologica i soste-
nible, amb el suport del cultiu regional.
Estan certificats amb el segell Demeter,
garantia de qualitat biodinamica. 3 sa-
bors deliciosos presentats en envas de
vidre: Suc de poma i pastanaga, poma i
mango i multifruites.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Biodinamic (Demeter)

Marca: Voelkel

Distribucié: La Finestra sul Cielo, S.A.
www.lafinestrasulcielo.es

Nous formats de melmelades Bio Valle
del Taibilla amb 630 gr. de melmelada,
de qualitat extra i amb xarop d’atza-
vara. Tots els ingredients sén d’ori-
gen certificat ecologic, producte de
proximitat i elaboraci artesanal. Més
grans, més economics, més ecologics i
sostenibles. Ideals per a families grans,
hostaleria i rebosteria. Producte vega i
sense gluten.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Valle del Taibilla
www.valledeltaibilla.es
Empresa: Agricola y Forestal de
Nerpio, SCCLM

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

imprescindible @'
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

La manera més simple d’afegir pro-
teina en el teu dia a dia. Una apor-
tacié de nutrients 100% vegetals. A
més, pots triar entre tempeh de soja
o de cigr6 naturals o macerats amb
amins de coco o salsa tamari. Per-
fecte com a plat principal o com a
acompanyant. No et perdis les recep-
tes que venen a ’envas!

Nova gamma de Tempeh
Bio, de El Granero Integral

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Sohiscert

Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

Distribuci6: Biogran, S.I.

www.biogran.es

Saps que beus? Moonwater ha buscat una
combinaci6 tnica de sabors que a més sén
deliciosos; llima-gingebre, mango-man-
darina, taronja sanguina-magrana i mo-
ra-nabius amb una maxima: ingredients
100% naturals, de cultiu ecoldgic i baix
valor en sucres (només 3.2gr x 100ml). La
férmula 95% d’aigua mineral de la font de
Galea (Asturies), 5% de suc natural bio i
una bombolla fina molt agradable al pala-
dar. T'ho perdras?

ALIMENTACIO / BEGUDES

Refresc 100% natural
i baix en sucres,
de Moonwater

i

MOON]

MOON
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Certificats: Ecologic (Euro Fulla) | COPAE
Marca: Moonwater
www.moonwaterdrink.com

Empresa: Moon Drinks, S.L.

|MOON|

i
%
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Sense etiquetes

Sembla que anem dalt del tren de
la bruixa, amb ensurts a cada canto-
nada, o que juguem al joc de I'escala,
quan ja sembla que deixem enrere
I’angoixa i puja I'anim, avall una al-
tra vegada. Pandémies, canvi clima-
tic, guerres. El panorama al planeta
Terra és preocupant. Pero no podem
llencar la gorra al foc. Cal seguir drets
i vivint el més d’acord possible amb
els nostres principis.

Ecologistes, vegans? No ens posem
etiquetes, ser ecologista no és perta-
nyer a una minoria que va contra el

ALIMENTACIO

desenvolupament i el creixement.
La fertilitat dels sdls, la salubritat de
les aigiies subterranies, la qualitat
de l’aire son factors indispensables
per a la sostenibilitat. Menjar total-
ment o majoritariament vegetals és
respectar els animals, pero també
és molt millor per a nosaltres, pro-
movent la salut, evitant epidémies i
malalties relacionades amb la mala
alimentacio.

L’alimentacié i la cosmeética eco-
logiques produeixen respectant la
salut de I’entorn i la nostra, que és
la mateixa. Per aix0, apostem per
elles, seguim informant sobre els
seus beneficis i lluitant perqueé si-
guin, aviat, el corrent principal del
consum.

Alimentant-nos amb aliments ve-
getals, de producci6 ecologica, nete-
jant les nostres llars i la nostra roba
amb sabons certificats respectuosos
amb el medi, i usant cosmeética certi-
ficada, actuem conseqiientment amb
el que pensem que és el millor. B
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Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
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Nomeés ’amor
pot salvar el
mon

Amb aquestes belles paraules, ini-
ciem la nostra campanya BioCultura
“tot el que necessites és... Amor”

Parlarem de produccié ecologi-
ca perque ha de ser feta amb amor i
per amor, si no... per qué volem ali-
mentar-nos saludablement? No, no
és qiiestié de malenconies ni d’altres
melindros. Es tracta d’una qtiestié
vital, d’estar en harmonia amb un
cosmos que és pura perfeccid, que se
sosté per pura magia, que ens trans-
cendeix i ens remet a alld que som:
tan petits i tan grans alhora. Ens ne-
cessitem mutuament: humans, ani-
mals, plantes, minerals, aire, foc, ai-
gua... tot.

A T'univers, i ho han dit des de
sempre els grans savis: Tot se sosté
per amor, serem capacos d’enten-
dre-ho abans que ens autodestruim
com a especie?
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La pel-licula “No miris a dalt” amb
que Netflix ho ha petat aquests ultims
mesos, i que esta en boca de tots...
ve a ser un simil d’aix0 mateix que
estem dient: no miris a dalt, roman
cec, alie, desarrelat, estrany, ridicul,
insignificant... O reacciona, desperta,
actual

S’acosta BioCultura, ara al Palau
Sant Jordi. Sera del 5 al 8 de maig, i fa-
rem tot el possible per ajudar aquest
despertar tan necessari. Ens estem
jugant la vida en aquest meravellds
planeta. No tenim el dret a fer-ho i
no podem permetre que passi. Si més
no, mai, amb la nostra complicitat o
passivitat.

Nosaltres ens quedem amb aixo:
I’Amor ho ha d’inundar tot si volem
ser felicos. W
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Les millors fonts de proteina vegetal

Les creences populars que consi-
deren que les tiniques fonts de protei-
na son els productes d’origen animal:
carns i peixos, ous i derivats lactis,
encara es troben molt arrelades en
societats com la nostra. No obstant
aixo, en la dieta mediterrania tradici-
onal la major part de proteina d’alta
qualitat se solia obtenir de llegums i
altres vegetals rics en proteines.

La nostra cultura gastronomica
s’ha construit al llarg dels segles. La
Peninsula Ibérica ha estat terra de
pas i trobada de diferents pobles i
cultures: des del propi substrat ibé-
ric a les aportacions de fenicis, grecs,
romans, arabs, i el que va comportar
una gran revoluci6 agricola a ’edat
moderna: ’arribada de gran varietat
de nous fruits originaris d’Ameri-
ca. Avui, l'arribada i introducci6 als
nostres costums alimentaris de nous
aliments procedents d’altres con-
tinents també fara créixer el nostre
patrimoni culinari, enriquint i mi-

p—

tofu tempeh seitan proteina
de soja
jackfruit  xampinyons hummus
A} )
< P
\:/ Qmw
fesols nous llavors quinoa

llorant encara més la nostra cultura
gastronomica. Es bo saber que molts
d’aquests aliments, que per a nosal-
tres s6n nous, sén saludables, baixos
en greixos i molt rics en proteines
d’alt valor biologic.

Els llegums com el cigro, la llen-
tia, el fesol, el pesol i les faves han
estat les proteines de molts dels nos-
tres ancestres, més que la carn o el
peix. S6n la veritable font proteica
en la tradici6 mediterrania. Encara
hi ha qui els anomena “carn de po-
bre”. A més, la seva combinacié amb
els cereals integrals complementa el
seu valor nutricional per a la trans-
formaci6 de les proteines en aminoa-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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cids. El plat de cous cous amb cigrons,
originari del Magrib, és un excel-lent
exemple d’'un plat complet i equili-
brat, igual que el combinat de llen-
ties amb arros, anomenat Dhal, tra-
dicional a I'India. La proteina aillada
de pesol es considera la millor per
guanyar musculatura, podem trobar
preparats per dissoldre en aigua i
preparar batuts per prendre després
de practicar esport.

La majoria de varietats de fesols,
tan populars en la nostra cuina, igual
que el tomaquet ila patata, s6n d’ori-
gen america. Les tradicionals tortillas
mexicanes que combinen blat de
moro integral amb puré de fesols s6n
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un altre exemple de plat que combi-
na cereals i llegums de forma equili-
brada.

Per als paladars més exigents po-
dem cuinar els cada dia més popu-
lars: seitan i tofu, entre altres tantes
varietats de les anomenades carns
vegetals o substituts carnis. El sei-
tan és proteina de blat o gluten, per
tant, no és per res apte per a celiacs
o persones amb colon irritable... Pels
no celiacs és una bona font de protei-
na. Bé amanit i cuinat, és un perfecte
substitut de la carn o el peix (també
es pot cuinar amb algues per donar-li
sabor a mar). Conté un 20% de protei-
na d’alta qualitat.

El tofu i el temphe s6n el fermen-
tat d’una lleguminosa: la soja blanca.
Consumida des de temps immemori-
als en molts paisos asiatics i incorpo-
rada a Occident des de fa ja algunes

Vegano
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deécades. L'etimologia de la paraula
soja significa: joia. Nom merescut pel
seu immens valor nutritiu. La soja és
el llegum més ric en proteina, igual
que la japonesa azuki, també cada
vegada més popular a les nostres
cuines, en part gracies a la populari-
tat de la cultura del comic japones o
manga. La azuki s’esmenta en la me-
dicina oriental com una enfortidora
del rony6. Es molt rica en proteines
(21%), en vitamines del grup B, té
menys contingut en greix que altres
tipus de mongetes i és més facil de
digerir.

Molts de nosaltres hem comes el
gran error de menjar el tofu com si
d’'un formatge fresc es tractés, i no
ens ha agradat gens... Perque el tofu
cal cuinar-lo com si fos carn. Guisat,
a la planxa, al forn, etc... Aixi si ens
donara bon resultat.

Els derivats de la soja i el pesol
també s’empren com proteines textu-
ritzades per elaborar altres substituts
carnis i acontentar els més gourmet.

Les fruites seques destaquen per
la seva riquesa i virtuts nutricionals

ALIMENTACIO
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i s6n una altra de les joies de la dieta
mediterrania, aporten calci, magnesi,
fosfor, acids grassos omega 6 i omega
3 i proteines. Les ametlles ofereixen
aproximadament 20 g de proteines
vegetals per cada 100 g. Les nous 14
giles avellanes 12 g. A més ofereixen
una gran quota de greixos saludables
i poden combinar-se perfectament
amb llegums, cereals integrals o vege-
tals. Altres fruites seques que podem
incorporar sén: les nous del Brasil,

ARTESANOS DE VERDAD

Sabies que...?

Sabies que Vegetalia és un dels pocs productors de
Tempe a escala europea?

Elaborant-lo des de 1986

123rf Limited©gkrphoto. Tofu amb arros i verdures

les nous de macadamia o les llavors
de canem, el sabor recorda lleugera-
ment al de les nous. Els cacauets, que
en realitat s6n lleguminoses, sé6n una
bomba de proteines i nutrients molt
potent i molt econdmica.

De la magnificencia de ’antic Im-
peri Inca, hem heretat la quinoa, un
pseudocereal molt ric en proteina, i
de I’antic Imperi Asteca, hem here-
tat 'amarant i I’alga espirulina, que
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La produccié
massiva de carn en
granges intensives
esta destruint el
nostre Planeta

ben cuinada pot arribar a ser molt
saborosa.

A dia d’avui, la nostra dieta esta
devorant el planeta a una velocitat
vertiginosa. La producci6 massiva de
carn en granges intensives esta des-
truint el nostre Planeta. Si en paisos
com el nostre recuperem de nou la di-
eta mediterrania tradicional i la com-
plementem amb aquests aliments
nous, obtindrem tots els nutrients ne-
cessaris per gaudir d’una bona salut i
aconseguirem reduir les emissions de
gasos d’efecte hivernacle associades a
la produccié d’aliments en més d’'un
70%. Aconseguirem reduir notable-
ment la nostra petjada ecologica i no
serem particips de la cruel explotaci6
animal. B
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Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com

Polifenols: els antioxidants
més abundants de la natura

Els polifenols es troben ampli-
ament distribuits en plantes, flors
i fruits. Sén els antioxidants més
abundants de la natura. Malgrat aixo,
les seves propietats antiox, el seu po-
der per eliminar els radicals lliures,
no s’han comencat a estudiar fins
fa poc. A diferéncia de les vitamines
antioxidants, dels minerals i els caro-
tenoides, els polifenols van ser con-
siderats molecules sense propietats
antioxidants fins a mitjans dels anys
90.

A mesura que s’ha anat coneixent
amb més profunditat I’activitat que
duen a terme els radicals lliures i les
espécies reactives d’oxigen i nitrogen,
el complex procés biologic de 1’es-
trés oxidatiu i I’evidéncia de la seva
relaci6 amb les malalties croniques,
s’ha accentuat I'important paper que
juguen els polifenols com molecules
bioactives i la seva valuosa funcié en
la millora de la salut i reduccié de les
malalties.
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Els polifenols sén un conjunt de
substancies fitoquimiques que es ca-
racteritzen per presentar més dun
grup fenol per molécula, és a dir, di-
versos grups hidroxil en anells aro-
matics. Tots els compostos fenolics
sorgeixen d’un intermediari comd, la
fenilalanina. Presenten una estructu-
ra quimica complexa i una considera-
ble diversitat. S’han identificat més
de 8.000 tipus de polifenols, que es
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classifiquen en quatre grups princi-
pals en funci6 del nombre d’anells
fenolics que contenen i dels elements
estructurals que uneixen aquests
anells entre si. Tenim els flavonoi-
des, els acids fenolics, les amides
fenoliques i un grup de polifenols
que inclou a estilbens i lignans.

Els flavonoides agrupen el 60%
de tots els polifenols. S6n els respon-
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* Nuestra valiosa avena ecologica
de grano entero puede hacer fren-
te alasequiay la lluvia. Simple-
mente siempre sabe bien: caliente
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sables de I’atractiu color de les flors,
fruits i fulles. Es el grup de polifenols
més estudiat i es divideix en sis clas-
ses principals: els flavonols, els fla-
vanols, les flavones, les flavonones,
les antocianidines i les isoflavones.
Els principals flavonols sén la quer-
cetina i el kaempferol, i es troben en
aliments com el broquil, pomes, ce-
bes, xocolata amarga, col llombar-
da, vi negre, te i ginkgo. Entre els
flavanols destaquen les catequines,
que es troben principalment en les
fulles de te verd, pomes, peres,
fruits vermells, cacau i xocolata.
Les flavones, representades per 1’api-
genina i la luteolina, sén abundants
en les fruites i verdures de color
purpura, en farigola i camamilla.
Les flavonones, com la naringenina i
hesperidina, es troba en aranja, ta-
ronja, pell de tomaquet i farigola,
mentre que la naringina, esta en la
pell d’aranja i taronger amarg, sent
responsable del seu sabor amarg. Les
antocianidines sén un gran grup de

puro.vegetal.
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pigments que es troben en fruites i
verdures amb tonalitats fosques o
violacies, com la col llombarda, la
pastanaga morada, la col morat i
els raves, I’arros vermell, monge-
tes negres, ceba morada, enciam
roure, tomaquets morats i negres.
En les maduixes, nabius, granades,
raim, pomes i cacau. Les isoflavo-
nes, com la genisteina, daidzeina i
gliciteina sén fitoestrogens naturals
que es localitzen en plantes, fruites,
herbes i verdures, sent abundants en
la soja, cireres, taronges, raim, te
verd i negre.

El benefici dels flavonoides es deu
a la seva amplia activitat biologica.
Estableixen complexos amb enzims
i hormones. Modulen Pactivitat de
diferents enzims. S6n poderosos an-
tioxidants que s’uneixen i eliminen
radicals lliures. La seva accié antiox
protegeix enfront de la diabetis, can-
cer, cardiopaties i inflamacions. Te-
nen activitat antiinflamatoria, antit-
rombotica, antiviral i antial-lergica.
S6n moduladors en els processos de
carcinogenesi, amb efectes demos-
trats antimutagenics i anticarcinoge-
nics, amb paper d’agent preventiu,

FLOR
DE SAL aue cohfere
TES TRENG

123rf Limited©shaiith. Nabi i maduixes ajuden a controlar la diabetis mellitus ti

activitat antiproliferativa i efecte
inhibidor de les cel-lules canceroses.
Protegeixen enfront de malalties
neurodegeneratives com I’Alzheimer
ila malaltia de Parkinson.

Els acids fenolics engloben el
30% dels polifenols. Formen un grup
divers que es divideix en dues classes
segons el seu origen: els derivats de
I’acid benzoic i derivats de I’acid cina-
mic. Inclou l’acid cafeic, 'acid cuma-
ric, els acids hidroxibenzoic i hidro-
xicinamic i l'acid elagic. Els trobem
en fruits vermells, com magranes,
maduixes, gerds, nabius, mores, en

a8
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el rave negre, tomaquets, pastana-
gues i all, en fruits secs com nous i
castanyes, a kiwis, raim i vi.

Els acids fenolics enforteixen el
sistema immune i protegeixen les
cel-lules enfront de processos carci-
nogenics. Tenen activitat preventi-
va, antiproliferativa i inhibidora en
el creixement de les cél-lules cance-
roses. Protegeixen de les malalties
cardiaques, les prevenen i ajuden a
tractar-les.

Les amides polifendliques in-
clouen capsaicinoides dels xilis i
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avenantramides de la civada. Tenen
accié antioxidant, antiinflamatoria i
antiaterosclerotica, sent utils sobre
malalties inflamatories, al-lergiques
o cardiovasculars.

El grup dels estilbens i lignans es
troben en fruites, verdures, cereals
integrals i llavors. L'estilbe natural
més estudiat és el resveratrol que es
localitza principalment en el raim
i el vi, en nous i cacauets, a fruits
vermells i el cacau. Els lignans sén
abundants en llavors de 1li i en cere-
als integrals, com el ségol, la civa-
da, I'ordi i el blat. També s6n riques
en lignans les llavors de carbassa,
de sésam, gira-sol i rosella.

El resveratrol té efecte protector
cardiovascular, antiagregant plaque-
tari, antiinflamatori, antial-lergic i
anticancerigen. Es una molécula an-
tienvelliment. Els lignans, per la seva
banda, tenen propietats antioxidants,
antitumorals i antiinflamatories. S6n
fitoestrogens naturals molt eficagos
en la menopausa. Tenen accié davant
del cancer de mama, esofagic, de co-
lon i patologies del sistema cardio-
vascular. B
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Els herbicides que contenen gli-
fosat podrien tenir efectes negatius
per a la salut fins i tot en petites
dosis, en concentracions inferiors a
les que fins ara es consideren ‘segu-
res’ a les normes internacionals d’uti-
litzacié d’aquest tipus de productes.
Aquesta és una de les conclusions
dels estudis preliminars sobre efectes
del glifosat publicades a la revista ci-
entifica Environmental Health.

Els autors dels tres articles publi-
cats de forma simultania sobre la se-
guretat d’aquest herbicida indiquen
que els resultats d’aquestes investi-
gacions mostren que hauriem d’estar
seriosament preocupats per la utilit-
zacié massiva de productes que con-
tenen glifosat.

Desafortunadament, s’ha de recor-
dar que al novembre de 2017 la Unid
Europea va decidir — amb una forta
polémica-renovar per cinc anys la co-
mercialitzacié d’herbicides basats en
el glifosat. Malgrat les advertencies de
diversos organismes internacionals
i exigencia del principi de precaucio
per part de les organitzacions eco-
logistes, els liders politics europeus
-amb el suport per alguns dels seus
técnics- van decidir donar més temps
a les empreses quimiques afectades.

El glifosat és des de fa diverses
décades I'herbicida més utilitzat a
tot el mon. El descobriment el 1970
d’aquest compost organofosforat li
va valer diverses medalles al quimic

]oa%;.lm Elcacho, Periodista especialitzat
en Medi Ambient i Ciéncia | jelcacho@gmail.com
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El risc de cancer

a llarg termini

per ’exposicid a
petites quantitats
de glifosat és molt
preocupant

nord-america John L Franz i guanys
multimilionaris a I'empresa per la
qual treballava, Monsanto. Aquesta
multinacional agroquimica va co-
mercialitzar els primers productes
amb glifosat sota la marca Roundup
i va gaudir dels drets en exclusiva
d’aquesta patent fins a I’any 2000.
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Tedricament, entre 1970 i 1974
-quan es va iniciar la venda de pro-
ductes amb glifosat- es van dur a ter-
me estudis cientifics per garantir la
seguretat d’aquesta substancia i es
van establir els nivells de seguretat
per a 'exposici6 en diversos grups de
poblacié.

A partir de 1974 i durant quatre
decades, 1'as del glifosat es va esten-
dre a tot el mén sense que les auto-
ritats sanitaries ni els cientifics po-
sessin massa atencid a les primeres
adverténcies sobre els possibles efec-
tes sobre la salut humana i el medi
ambient.

El 20 de marc de 2015, I’Agéncia

Internacional per a la Investigacio so-
bre el Cancer (IARC, dependent de

Organiza
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I'Organitzacié6 Mundial de la Salut)
va decidir incorporar el glifosat a la
llista de substancies probablement
carcindogenes per humans (grup de
substancies 2A de I'TARC). Aquesta va
ser la primera decisié d’ambit global
que va posar en alerta sobre els ris-
cos potencials del glifosat. Durant els
altims tres anys s’han multiplicat els
estudis sobre aquest compost i dese-
nes d’administracions locals i estatals
han adoptat mesures per prohibir o
limitar I'tis del glifosat a I'espera de
resultats concloents.

Els estudis que ara es publiquen a
la revista Environmental Health aporten
noves dades en aquesta mateixa linia
de preocupacio.

Entre les conclusions assolides en
els nous estudis -portats a terme amb
animals en laboratori- destaquen
els efectes negatius que semblen te-
nir les baixes dosis de glifosat en el
desenvolupament sexual (disrupcié
endocrina), I’expressié genetica i la
supervivéncia dels bacteris beneficio-
sos de l'intesti.

Un dels autors del principal es-
tudi publicat, Daniele Mandrioli, de
IInstitut Ramazzini a Bolonya (Italia),
va explicar que s’havien detectat
efectes significatius i potencialment
perjudicials del glifosat en els bacte-
ris intestinals de les cries de rata nas-
cudes de mares que semblaven no
haver estat afectades elles mateixes
pel glifosat.

ALIMENTACION ECOLOGICA COSMETICA ECO

MODA SOSTENIBLE ECO-ESTILO DE VIDA
SHOWCOOKING... Y MUCHAS ACTIVIDADES
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Un altre dels investigadors impli-
cats en els nous estudis, el professor
Philip J. Landrigan, de I'Escola de Medici-
na Icahn de Nova York, destaca que els
resultats negatius d’aquest tipus de
proves amb glifosat a nivells teorica-
ment segurs s’haurien d’estudiar més
a fons perque podria estar danyant la
salut de les persones.

El risc de cancer a llarg termini
per I'exposici6 a petites quantitats de
glifosat és molt preocupant perque la
substancia s’esta utilitzant des de fa
tres décades, en grans quantitats, en
practicament tot el mén, va indicar el
professor Landrigan.

Representants de Monsanto, la
companyia adquirida recentment
per Bayer per uns 60.000 milions de
dolars, han tractat de contestar i
menysprear els resultats d’aquests
estudis assegurant que estan liderats
per investigadors i organitzacions
contraries a les industries quimiques
i financades amb subscripcions popu-
lars que aprofiten la preocupacié d’al-
guns ciutadans.

Els resultats dels estudis publicats
en Environmental Health, per contra,
mostren que els productes herbicides
fabricats a base de glifosat, fins i tot

a dosis considerades segures i durant
un temps d’exposicié relativament
curt, “poden alterar certs parame-
tres biologics importants, marcadors
principalment relacionats amb el
desenvolupament sexual, genotoxici-
tat i alteraci6 del microbioma intesti-
nal”. En particular, els resultats van
mostrar una alteracié en alguns pa-
rametres de desenvolupament sexual
en rates femella, indiquen els autors.

Més resultats preocupants

En un estudi cientific paral-lel pu-
blicat el mes de marg a la revista Fron-
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tiers in Public Health, els professors Ro-
bin Mesnage i Michael Antoniou, del King
‘s College London, exposaven que l'ac-
tual reglamentaci6 sobre insecticides
i herbicides d’as comu hauria de ser
modificada per protegir les persones
i el medi ambient dels danys poten-
cials que poden produir components
que actualment no estan subjectes a
avaluacions de seguretat.

Els investigadors van centrar el
seu estudi en els herbicides a base de
glifosat, assenyalant que hi ha tan-
ta varietat de productes comercials
amb glifosat i adjuvants (compostos
que s’afegeixen a la substancia base)
que una prova de seguretat d’un pro-
ducte comercial concret no prova
que altres productes similars siguin

segurs.

Els estudis que comparen la toxi-
citat de les formulacions comercialit-
zades que contenen glifosat semblen
indicar que algunes formulacions
son fins a 1.000 vegades més toxiques
que la substancia en estat puri es pot
pensar que els adjuvants s6n respon-
sables d’aquest efecte toxic addicio-
nal, apuntava Robin Mesnage. ®
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TENDENCIES DE MERCAT

Hem de parlar de retail

El comer¢ minorista és la interficie
crucial entre el moviment ecologic i
els consumidors, un punt de connexié
per a persones i productes. Per tant, el
tipus d’entorn comercial en qué opera
el sector ecologic realment importa.

En els darrers anys, els supermer-
cats han agafat una part més gran
de les vendes ecologiques a diversos
paisos de la UE. Aixd ha advertit que
la diversitat minorista, un ingredient
clau del creixement del mercat ecolo-
gic, esta amenacada.

En aquest context, la pregunta
“quin tipus de comerc al detall vo-
lem” és cada cop més urgent.

Esta clar que el canal massiu de
venda d’alimentacié ha estat desen-
volupant una gana creixent per ’eco-
logic. Els comentaristes de la indds-
tria adverteixen que el domini dels
supermercats de la venda al detall
ecologica comporta una pressi6 a la
baixa dels preus. Amarjit Sahota, de

Una de les llicons
de la pandémia ha
estat que la gent
vol donar suport

a les economies
alimentaries locals

LLAR | CUINA

I’analista Ecovia Intelligence, diu que
aixo “ha reduit els marges de les em-
preses legitimes que porten 20 o 30
anys desenvolupant aquest mercat”.

Diversitat al detall

La doctora Helga Willer, de 1’orga-
nisme de recerca organica FiBL, creu
que el tema clau és la diversitat al
detall. “Si un tipus de sortida es fes
carrec de tot, tindriem un problema.
De la mateixa manera que el nostre
sistema ecologic prospera amb la di-
versitat, crec que la salut del mercat
ecologic també depén de la diversitat
dels punts de venda”.

En un nou informe important de
I’Agence Bio, la diversitat minorista
esta fortament relacionada amb un
creixement estable del mercat ecolo-
gic. El sector ecoldgic a la Uni6 Euro-
pea també mostra com un mix mino-

dalia |

~ . _Jim Manson,
Periodista | bio@bioecoactual.com

rista més diversificat permet que el
sector ecologic sigui més resilient.

L'informe destaca el domini de la
venda massiva al detall a diversos pai-
sos (Austria amb una quota de mercat
del 82%, Finlandia del 80%, Irlanda
del 80%, Dinamarca del 74%), també
revela on les cadenes ecologiques es-
pecialitzades tenen la preséncia més
forta. Aquestes s6n una caracteristica
important del panorama minorista a
Bélgica, Franca, Espanya, Italia i Gre-
cia, amb centenars de botigues.

Valors atipics nordics

Els paisos amb mercats ecoldgics
més forts solen tenir una combinacié
minorista més diversa. La regi6 nor-
dica és una excepci6. Aqui, els super-
mercats dominen la venda ecologica.
No obstant aix0, la regié és una histo-
ria d’exit ecoldgica. Aqui, les cadenes

»
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Les petites marques
ecologiques sovint
desconeixen que
assegurar l’espai
dels prestatges
dels supermercats
té un cost

de supermercats del pais es veuen
com a col-laboradors i socis.

Mal comportament

Pero hi ha un costat més fosc al sis-
tema de supermercats. Molts provei-
dors descobreixen que les practiques
comercials agressives, de vegades
abusives, fins i tot il-legals, formen
part de I'ADN dels supermercats. I
com el recent documental d’Arte
France: Supermercats: la fi de I'Im-
peri? revelava, I’enfonsament del mo-
del d’hipermercat ha provocat que
alguns dels operadors de supermer-
cats gegants d’Europa es comportin
de manera cada cop més desesperada.

Les petites marques ecologiques
sovint desconeixen que assegurar 1’es-
pai dels prestatges dels supermercats
té un cost. Les marques recentment
cotitzades sovint es veuen afectades
per una pluja de tactiques controverti-
des, com ara comissions de pagament

www.dalia.eco
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per estada, demandes d’estoc gratui-
tes, “contribucions de marqueting” i
descomptes retrospectius.

També hi ha un argument que el
model de distribuci6 centralitzada
dels supermercats és fonamentalment
insostenible i contrari als principis
ecologics basics. A més, quan Big Food
es fa carrec de la cadena de subminis-
trament d’aliments ecologics, comen-
c¢a a controlar la narrativa ecologica.

Per qué importen
els independents

Un grup de comerciants ha estat
una caracteristica constant de ’escena
d’alimentaci6 ecoldgica des del prin-
cipi. Milers de botigues d’aliments
naturals i botigues d’aliments natu-
rals de propietat independent d’arreu
d’Europa van tenir un paper clau en
la construccié6 d'un mercat ecologic
i han donat a centenars de marques
ecologiques el seu primer pas.

Craig Sams, fundador de Green
& Black’s i pioner ecologic lider del
Regne Unit, no té dubtes sobre el pa-
per vital que han jugat les botigues

FA 20 ANYS
QUE OFERIM

d’aliments naturals independents.
“Van fer que tot passés. L'escena de
I’alimentacié ecoldgica no seria on és
avui sense ells.”

Portadors étics

Cheryl Thallon, fundadora de Vi-
ridian Nutrition, és una defensora a
llarg termini dels minoristes inde-
pendents. “Els supermercats sén se-
guidors de tendéncies, no creadors de
tendeéncies. Es molt menys probable
que arrisquin amb un producte o una
marca nova que un petit minorista,
que sempre busca alguna cosa que
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vagi per endavant. Els independents
actuen com a evangelistes dels pro-
ductes naturals i ecologics”, diu.

Thallon veu els detallistes espe-
cialitzats naturals i ecologics com a
“guardians etics” que “fan les pre-
guntes dificils i mantenen les mar-
ques honestes”.

On anem des d’aqui?

La realitat és que el 70% de les
vendes d’aliments ecologics a Europa
es fan als supermercats. A més, els
supermercats continuen augmentant
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Preservar la
diversitat minorista
ha de ser una
prioritat maxima

I'accés a I'ecologic i sovint ofereixen
un punt d’entrada més assequible.

No obstant aix0, preservar la di-
versitat minorista ha de ser una prio-
ritat maxima. Les cadenes especialit-
zades de venda al detall ecologica sén
potents agents de canvi, juntament
amb els minoristes progressistes en
linia. Pero és una ocasi6 especialment
forta per construir i fomentar un eco-
sistema de minoristes independents,
sobretot quan aquests, al seu torn,
proporcionen clients als productors
i processadors ecologics locals. Una
de les llicons de la pandémia ha estat
que la gent vol donar suport a les eco-
nomies alimentaries locals. E1 model
de venda al detall independent, basat
en la replicabilitat i no en l’escalabi-
litat, esta perfectament afinat per als
nostres temps. &
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Alimentacio i depressio:
’eix microbioma - intesti - cervell

A Testudi sobre I'impacte de la
pandémia en la salut mental, publi-
cat I'altim trimestre de I'any passat
per la revista The Lancet, “Espanya se
situa entre els paisos europeus més afectats
juntament amb Franga, Portugal i Bélgica,
amb un augment dels quadres d’ansietat i
depressi6 entre el 25 i el 30% el 2020”.

Perd ja fa anys que se sap que la
depressi6 és “una pandeémia” que
creix a un ritme vertiginds. Segons
I’OMS, afecta més de 300 milions de
persones al moén i és la principal cau-
sa de discapacitat.

L'dltim informe de la Junta Inter-
nacional de Fiscalitzacié d’Estupefa-
ents revela que “Espanya encapgala el
consum mundial d’ansiolitics, hipnotics i
sedants, que el 2020 va augmentar un 4,5%
i va superar les 91 dosis didries per cada
1.000 habitants.”

El 2015, un informe de 1’Organit-
zaci6 per a la Cooperacio i el Desen-
volupament Economics (OCDE) avi-
sava que Espanya era el segon pais
d’Europa, després de Portugal, en
consum de tranquil-litzants.

Els experts coincideixen que ’ali-
mentacid, el no respectar els ritmes
circadians i el descans, el sedentaris-
me, la contaminacié i el fet de no es-
tar en contacte amb la natura i no te-
nir contacte social (com esta passant
des de I’aparici6 de la covid 19), sén

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

123rf Limited©illustrator. Estat d'anim i els bacteris intestinals

alguns dels factors que incideixen en
la nostra microbiota i en la nostra sa-
Iut mental.

I és que, en els darrers anys, han
proliferat les investigacions que re-
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lacionen la disbiosi intestinal i la de-
pressié. Segons el Biocodex Micro-
biota Institute, institucié cientifica
internacional que té com a objectiu
fomentar una millor salut mitjancant
la difusi6 del coneixement sobre la
microbiota humana, “els estudis recents,
que es van interessar en la composicié de la
microbiota intestinal i el seu metabolisme,
obren noves perspectives per al diagnostic i
el tractament dels estats depressius”.

Avui sabem que a I'intesti es fa-
brica al voltant del 80 al 95% de
la serotonina (coneguda com 1’hor-
mona de la felicitat) que viatja cap
al sistema nervigs central a través de
les plaquetes, travessant la barrera
hematoencefalica. També sabem que
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al nostre tub digestiu hi viuen al vol-
tant de 100 bilions de bacteris d'unes
1000 especies diferents, sobretot al
colon.

Des de fa anys, el potencial de mo-
dular l'eix microbioma-intesti-cer-
vell i, en conseqiiéncia, la salut men-
tal, a través d’aliments funcionals,
és un tema de molt interés. Alguns
dels aliments considerats funcionals
son els fermentats i és perqueé el
seu procés de fermentacié déna lloc
a microorganismes funcionals (pro-
biotics), que milloren la proliferaci6
de bacteris beneficiosos a lintesti
(prebiotics) i components bioactius
(biogeénics) que tenen la capacitat de
modificar la microbiota intestinal i
conseqiientment influir en el sistema
immune, endocri i nerviés.

Tot i que sén diversos els factors
que intervenen en la depressio, es
consideren “aliments antidepres-
sius” aquells:

e Amb alt contingut en triptofan
(per exemple, I'alvocat, el platan,
la pinya i la pruna).

¢ Rics en omega-3 (s’estima que 1
terc dels acids grassos de la mate-
ria grisa del cervell el componen
omega 3 i segons estudis pot reduir
els simptomes de la depressi6 al-
menys en un 10%): les nous, amet-
lles o I'oli de llinosa.

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

1 cop al dia
vegetal
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e Alt contingut en acid folic (els
estudis han comprovat que les per-
sones deprimides tenen una defici-
encia d’aquesta vitamina): cereals
integrals, els cacauets o les verdu-
res de fulla verda com els espinacs
o les bledes.

¢ Rics en magnesi (la deficiéncia
d’aquest mineral s’associa a estats
d’estreés, problemes de memoria,
atencid, fatiga i molts simptomes
de la depressié poden alleujar-se
gracies a ell): com, per exemple,
la xocolata negra, els cereals inte-
grals aixi com les ametlles, les lla-
vors de gira-sol, la soja, el tofu, la
verdolaga o la bleda.

En general, es recomana priorit-
zar els cereals integrals, les verdu-
res i les fruites de cultiu ecologic,
rics en vitamines i minerals, que aju-
den al subministrament de glucosa
al cervell i s6n rics en vitamina B i
zinc, molt importants per controlar
la depressid.

Una metaanalisi del 2011 va con-
cloure que el risc de depressi6 i la
manca de vitamina D estan relacio-
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nats. Encara que la principal font de
Vitamina D és el sol, alguns aliments
contribueixen a obtenir-la.

El doctor Barry Sears, president de
la Inflammation Research Founda-
tion, assegura que “la fibromidlgia, la
fatiga cronmica, espectre autista, 'ansietat
0 la depressio tenen Uorigen a lintesti ar-
ran d’'una mala alimentacio, ja que, quan
no mengem de forma equilibrada, es pro-

dueixen canvis a la microbiota intestinal
que repercuteixen negativament al cervell”.

Altres estudis han comprovat que
les persones que consumeixen men-
jar rapid s6n un 40% més propensos
a desenvolupar depressi6 que els que
no consumeixen aquest tipus d’ali-
ments. I encara que so6n diversos els
factors que interactuen, s’ha compro-
vat que seguir una dieta rica en grei-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

X0s saturats, sucres industrials, molta
carn i pobre en vitamines, minerals i
antioxidants comporta una disminu-
ci6 del nostre estat d’anim 1i la possi-
bilitat de desenvolupar una malaltia
com la depressio.

Els aliments que es recomana
evitar son els rics en greixos saturats,
els sucres industrials, les begudes
ensucrades, salses i aliments proces-
sats, I’alcohol (que poden desencade-
nar o agreujar episodis de depressio).
Aixi mateix, els estudis han demos-
trat que I’aspartam (endolcidor artifi-
cial) frena la produccié de serotonina
idopamina. B
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L’allérgia, una altra de les pandemies del segle XXI

Es considera al-lérgia a una reac-
cié o una resposta anomala del sis-
tema immune davant d’una subs-
tancia que, en si, és inofensiva.

Actualment, a Espanya lal-lér-
gia afecta el 25% de la poblaci6 i es
preveu que, d’aqui a dues décades, el
percentatge de la poblacié afectada
podria arribar al 40 o 50%. Per aixo,
se la considera com una de les pande-
mies del segle XXI.

Segons el Centre Europeu de la
Fundacié per a la Recerca de les Al-
lergies (ECARF), “s’estima que un de
cada dos nadons nascuts el 2020 a Europa
tindrd algun tipus d’al-lérgia al llarg de la
vida”.1a Espanya, una de cada quatre
persones pateix algun tipus de tras-
torn al-lergic.

Encara que la temporada més in-
tensa de pol-lens se segueix concen-
trant a la primavera, les condicions
climatologiques amb la, cada cop
més freqiient, insuficiencia de plu-
ja, lincrement de la temperatura a
causa del canvi climatic, els canvis
nutricionals, I’exposicié a més con-
taminants i al-lérgens (pesticides,
conservants, fertilitzants...), 1'excés
d’higiene o I’abts de medicaments,
entre altres raons, fan que els regis-
tres d’al-lérgies hagin incrementat
notablement, no només a les épo-
ques d’hivern, sin6 també pel que fa
al tipus de substancies que les des-
encadenen. De vegades, els que la
pateixen la confonen amb processos

gripals, pero que en realitat sén pro-
cessos al-lergics.

Principalment es distingeix entre
al-lérgies: respiratories, cutanies i ali-
mentaries.

e Allérgies respiratories: asma
(amb sibilancies, opressié al pit,
dispnea, tos), rinitis (obstruccié na-
sal, esternuts en salves, rinorrea)
conjuntivitis, otitis mitjana serosa.

e Allergies cutanies: dermatitis
atopica, dermatitis de contacte,
urticaria, angioedema (que poden
donar lloc a casos d’asfixia) o reac-
cions per radiaci6 solar.

e Allergies alimentaries: en els
nens, les més freqiients solen ser

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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a l'ou, la llet, el blat i la soja. En
nens grans i adults son freqiients
al peix i altres aliments com la
fruita seca (especialment el caca-
uet) o el marisc, que poden pro-
duir al-lérgia a qualsevol edat.
També algunes fruites com la pi-
nya, el mel6 o la poma.

La gravetat dependra de la quan-
titat d’aliment que s’ingereixi i els
simptomes solen comencar 2 ho-
res després d’haver menjat o potser
abans.

Els signes claus sén urticaria, veu
ronca i sibilancies. Perd se’n poden
donar altres com diarrea, dificultat
per empassar, picor, desmai, nausees,
congesti6 nasal, vomits, inflor de lla-
vis, entre d’altres. B

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada BIO,
segueix les investigacions del
metge belga, Pol Henry, que va
desenvolupar la gemmoterapia i
compta amb un sistema de pro-
ducci6 sense congelaci6 de les
gemmes, que preserva tots els
minerals, aminoacids i acids nu-
cleics de les plantes. Per aixo, es
recol-lecta diariament i s’estabi-
litza in situ, en una maceracié a
parts iguals d’aigua, glicerinai al-
cohol vegetal ecologic. Aixi s’ex-
treuen diferents principis actius
que concentren tot el potencial
de la planta.

Allargem Spray ajuda a re-
cuperar l'equilibri en quadres
de sensibilitat al-léergica. Aquest
complex protector a base de
gemmes de groseller negre,
brots tendres de romani i pro-
poli alleuja les moleésties associ-
ades a les reaccions al-lergiques.
1 polvoritzacié bucal un maxim
de 5 vegades al dia.

Optigem parpelles Spray
per calmar els ulls irritats can-
sats i inflats, blefaritis. Conté
blauet (planta utilitzada des de
I’Edat Mitjana per a ulls cansats)
1 ectoina (amb efecte hidratant,
reparador i antienvelliment). 1
a 2 polvoritzacions directament
sobre les parpelles tancades.

www.herbalgem.es

(¥) Herbalgem Espaiia

HerbalGeM

YEMOTERAPIA
CONCENTRADA

L’eficacia natural
de les gemmes per a la teva salut

herbalgem_es

GEMMOTERAPIA CONCENTRADA EN LES NOSTRES GEMMES ECOLOGIQUES
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L’eficacia de 'alimentacio
basada en plantes o vegana

Es realment eficac per reduir certes
patologies de la societat actual I'ali-
mentaci6 basada en plantes o vegana?

Aquesta és una de les preguntes a
queé ens enfrontem molts professio-
nals sanitaris i parasanitaris a les nos-
tres consultes. Actualment, cada cop
hi ha més persones que volen tenir
més control sobre la seva salut i aix0
comporta re-aprendre a alimentar-se
d’'una manera adequada, practica i
que alhora proporcioni tota I’ener-
gia necessaria per poder dur a terme
el dia a dia sense caure malalts, en
aquesta societat de ritme frenétic.
Sembla que una de les modalitats en
alimentacié que cada cop esta gua-
nyant més terreny és l’alimentacid
basada en plantes (ABP), és a dir, que
no consumeix a la seva dieta res d’ori-
gen animal.

Per endavant és important recal-
car la diferéncia entre alimentar-se
només amb aliments basats en plan-
tes i el significat del terme veganis-
me. S’és vega quan se segueix la filo-
sofia i ética d’aquest moviment, Gnic
i exclusivament a favor de I’allibera-
ment animal en tots els aspectes. Per
aixo, una persona que segueix aquest
moviment étic porta una alimentacié
basada en plantes, pero, alhora, una
persona que porta una alimentacié
estrictament basada en plantes no
necessariament és vegana, ja que pot
seguir I’etica del veganisme o no.

S6n immensos els beneficis i I'im-
pacte que una alimentacié basada en
plantes (ABP) podria arribar a tenir
a la salut humana. Hi ha una amplia
gamma d’estudis cientifics sobre nu-
trici6 que l’avalen, i aixd0 comporta
tenir un millor sistema immune,
una millor salut cardiovascular, sa-
lut ossia, aixi com recuperacié so-
bre T’accié dels radicals lliures en
totes les cél-lules.

Si bé, esta associada ’ABP amb la
millora del sistema cardiovascular,
ja que aquesta proveeix de multitud
de nutrients protectors cel-lulars da-
vant de la quantitat de metabolits
oxidants que proporcionen altres
tipus d’alimentacid, a més de les
grans aportacions de greixos satu-
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rats que propicien un terreny ideal
perqueé apareguin aquestes patologi-
es. També aquesta millora comporta
una millor recuperaci6 de les agres-
sions produides pels radicals 1lliures
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a les cel-lules del sistema nervios, les
neurones.

Els fitonutrients, és a dir, tots
els que obtenim del gran ventall
d’aliments que ens proporciona el
regne vegetal i altres regnes fonts
d’aliments, com el regne flingic i el
regne de les algues, sén tan variats i
amplis que només amb ells obtenim
el necessari per poder mantenir-nos
sans, energetics i, sobretot, que ens
proporcionen en grans quantitats les
moléecules necessaries: carbohidrats,
aigua, aminoacids, vitamines, mine-
rals, fibra, i fins i tot alguns fitofar-
macs utilitzats en la salut natural.

Aix0 si, com tot a la vida, cal sa-
ber-ho fer. Des del punt de vista nu-
tricional cal estar segurs d’aportar
allo necessari per al correcte funci-
onament organic. Per aix0, no ens
hem d’oblidar que I'’ABP requereix
atencié perqueé no es pugui produir
deficit de certs nutrients, com és el
cas de la Vitamina B12 (que no s’acon-
segueix eficientment amb aquest
tipus d’alimentacid, perd que és de
facil aportaci6 a través de suplemen-
tacid), de la vitamina D, i d’alguns al-
tres com ferro, calci i iode.

Esta sobradament demostrat que
no hi ha risc de deficit d’aquests nu-
trients portant, aixo si, una ABP (Ali-
mentacié Basada en Plantes) correcta-
ment. B
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5 suplements basics durant ’embaras

L'embaras és, segurament, un
dels moments més importants a la
vida d’'una dona. Encara que es tracta
d’'una etapa fisiologica, que moltes
vegades es tendeix a patologitzar, si
que s’han de tenir les millors condici-
ons de salut per a la mare perque esta
gestant una nova vida.

La base, com sempre, és tenir cura
de I’alimentaci6 i els habits de vida.
Hi ha nutrients especifics molt im-
portants a tenir en compte que mol-
tes vegades hem de suplementar per-
que no s’arriben als nivells requerits
amb l'alimentacio:

da), acompanyada de vitamina B12,

vitamines, minerals i acids grassos

essencials.

1. Folat: és el complement més
conegut durant I'embaras. Ideal- 2.
ment, ja s’hauria de prendre des
de tres mesos abans de la concep-
ci6 i continuar, almenys, el primer
trimestre. El folat és necessari per
tancar el tub neural i evitar es-
pina bifida o llavi lepori. Aix0
passa durant els primers 28 dies
de I’embaras.

Omega-3: és un acid gras essen-
cial, és a dir, el nostre cos no té
la capacitat de sintetitzar-lo per
si mateix. Per aix0, si no prenem
peix blau tres vegades a la setma-
na seria interessant prendre un
complement d’omega-3, especial-
ment de la fraccié DHA.

L’omega-3 és molt important per
al desenvolupament del cervell
i del sistema nerviés del fetus. A
més, disminueix el risc de diabetis
gestacional, part prematur, al-lergi-
es al nadé, fins i tot de la depressié
postpart.

La millor opci6 és prendre un mul-
tivitaminic que inclogui 400 micro-
grams de folat (dosi diaria recomana-

3. Probiotics: abans es pensava que
I'intesti del bebe era estéril quan
naixia, pero ja fa uns anys que
sabem que aixd no és aixi. Tenir
cura de la microbiota de la mare
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durant I'embaras repercutira de
manera directa en una millor sa-
lut del nadé perqueé ja hi ha tras-
pas de bacteris al seu intesti.

A més, durant el part ocorre la pri-
mera colonitzacié de bacteris; si és
vaginal, seran les de la mare. La sego-
na colonitzaci6 es dona durant la lac-
tancia materna. Aixi que, com podem
intuir, la microbiota de la mare sera
molt important a la programacié del
nadé. Hi ha probiotics especifics per
a la gestacid.

4. Vitamina D: si esteu buscant
I'embaras o ja I'heu aconseguit, és
molt important saber si hi ha defi-
cit. Aquesta vitamina esta relacio-
nada amb la capacitat de concebre
1 sostenir I’embaras.

Amb valors per sota de 50 mcg|l és
recomanable prendre un suplement
de vitamina D3 i millor si va acompa-
nyada de K2 per afavorir-ne I’absorcié.

5. Ferro: el deéficit de ferro és molt
comu durant 'embaras. Per aques-
ta rad, es vigilen molt els nivells
d’hemoglobina a totes les analiti-
ques perque al part es perd molta
sang i s’ha d’arribar amb uns bons
nivells.

No s’ha de confondre l’anémia
amb I’hemodilucié de la sang (aug-
ment del volum plasmatic), que pas-
sa de manera fisioldogica a mesura
que avanca ’embaras i es fa molt
evident a les analitiques del segon
trimestre.

Si es confirma l’anémia per ana-
litica i simptomatologia, seria im-
portant prendre un multivitaminic a
base de bisciglinat de ferro. Aques-
ta forma de ferro acompanyada dels
“amics” del ferro fara que ’absorbim
millor, evitara molesties digestives i
que empitjori el restrenyiment, tan
comu durant I’embaras.

No és estrictament un suplement,
pero el gingebre és molt eficac en
cas de marejos o nausees. Pots portar
sempre les gominoles de gingebre a
sobre. Mireu que no estiguin cobertes
de sucre. ®
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Fito-Gemmo-Aromaterapia per al benestar digestiu

Les plantes beneficioses per al sis-
tema digestiu s’agrupen segons els
principals fitoquimics o components
actius i les seves principals propietats.

En queé es basen aquestes propie-
tats? i quines plantes les posseeixen?

¢ Els extractes de plantes i olis es-
sencials que ens proporcionen
efectes carminatius, com el fo-
noll, el cardamom, I’anis, la man-
darina i la melissa, faciliten 'ex-
pulsié dels gasos i ajuden a reduir
la distensié abdominal.

¢ Els extractes de plantes protecto-
res de la mucosa tenen una accié
demulcent com l'arrel de malvi,
que exerceix la seva acci6 gracies al
seu contingut en substancies muci-
laginoses, que hidraten i protegei-
xen la mucosa digestiva.

¢ Les plantes calmants dels espas- e
mes digestius, com la camamilla
comuna, la camamilla romana,
I’angelica i la melissa, son aque-

lles que exerceixen un efecte anti-
espasmodic o espasmolitic.

Plantes eupéptiques que faciliten
el procés digestiu, com la menta
i la camamilla, que actuen com a
estimulants de la digestié i de les
secrecions gastriques.

Plantes antimicrobianes com
’oli essencial de lemon-grass, I'ex-
tracte de regaléssia i el propolis
que poden ajudar al control de
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Helicobacter pylori. El lemon-grass
posseeix activitat anti Helicobacter
i els polisacarids que conté la re-
galessia inhibeixen I’adhesi6 a la
mucosa estomacal d’aquest bac-
teri. Helicobacter pylori, ha demos-
trat també ser sensible al propolis.

Plantes que ajuden a reparar
I’epiteli gastric, com la milfulles
ila caléndula que contribueixen a
la reparacié de lesions de la muco-
sa gastrica. També I'arrel de rega-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

léssia, considerada un antiulcerés
gastric.

Finalment, ’extracte de gemmes
de noguera i de figuera s6n molt
atils per completar el tractament
digestiu. L'extracte de gemmes de
noguera facilita la digesti6 a nivell
duodenal, a través de l’estimulacié
pancreatica i ajuda a combatre el
mal alé. I, les gemmes de figuera,
normalitzen la motilitat i la secrecid
gastroduodenal, cosa que ajuda a les
manifestacions psicosomatiques en
particular de I’esfera digestiva.

Enfocar un tractament amb her-
bes adequat i efica¢ per millorar les
alteracions del sistema digestiu, basat
en l'evidéncia cientifica, requereix la
combinaci6 racional de les diverses ac-
cions de les diferents plantes medici-
nals, que tenen propietats que es com-
plementen, per resoldre els multiples
factors d’origen o causa i els simpto-
mes que estan influint en el procés di-
gestiu, contribuint aixi a proporcionar
un major benestar digestiu. ®
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Physalis Transit+ Bio,
de Physalis

Claag |

physalis
Transit+
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Complex vegetal basat en la pols
d'un poderés suplement de la me-
dicina ayurvedica, la Triphala, conté
també extractes de carxofa, ginge-
bre i tamarinde. Recolza el transit
intestinal de forma suau i natural
gracies a la presencia del tamarin-
de. La carxofa, el gingebre, el tama-
rinde i l'amla contribueixen a una
bona digestio, i la pruna (myroba-
lan) negra ajuda a regular el transit i
el peristaltisme intestinal. Sense an-
traquinones. Clean Label. Vega.

Pols fina d'Ashwagandha,
de Raab Vitalfood

ASHWAGANDHA

SR

La pols de l'arrel d'Ashwagandha
Bio de Raab Vitalfood s'obté de I'ar-
rel de la planta Withania somnife-
ra. Per aixo0 es recol-lecten les ar-
rels de cultiu ecologic, s'assequen
a l'aire, es molen en un curés pro-
cés i finalment s'envasen sense cap
mena d'additius. Ideal per barrejar
en els batuts, sucs o begudes vege-
tals. Disponible en pot de 100g (50
racions).

Vega — Sense lactosa — Sense gluten.

Protector solar en stick Zero

Waste, de We Love The Planet
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La marca holandesa We Love The
Planet compta al seu cataleg amb
un innovador Protector Solar en
un practic format stick i envas de
cartro reciclable.

Disponible amb factors de protec-
ci6 SPF20 i SPF30, la seva formula-
ci6 és totalment natural i vegana.
A més, els seus ingredients no fan
malbé els ecosistemes marins. No
blanqueja la pell i és resistent a
laigua.

5 Repair Serum Bio,
de Viridian

Barreja de 5 olis organics nutricio-
nals per a 5 usos diferents. Us topic
sobre pell inflamada i articulaci-
ons. Amb: oli de llavors de Comi
Negre Bio d'Egipte, oli de llavors
de Lli Bio, oli de Lavanda Bio, oli de
flors de Camomila Bio, oli de Car-
tem Bio. Usos: acne, tdinel carpia,
éczema | psoriasi, articulacions,
vitilic. Aplicar de 5 a 10 gotes i fer
massatges a la pell. Sense gluten.
Apte per a vegans. 100% ingredi-
ents actius.

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

COSMETICA

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.de/es
Empresa: Raab Vitalfood, GmbH.

Certificats: Eco-Control | NCS
Marca: We Love The Planet
Distribucié: Mentabio, S.C.P.
www.mentabio.com

Certificat: Cosmos Organic
Marca: Viridian
Distribucié: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es
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Tints vegetals i naturals per al cabell

Formulats a base de compostos
quimics (amoniacs, parabens, aigua
oxigenada, fragancies, parafenilan-
diamina o PPD, entre ells), els tints
convencionals provoquen canvis
estructurals en la nostra cabellera:
danyen les fibres capil-lars, donant
lloc a un cabell feble, trencadis i apa-
gat. Si vols canviar el teu look, cobrir
alguns cabells blancs o dissimular
lefecte arrel, els tints vegetals sén
I’alternativa més natural.

Una coloracio no agressiva

Rics en olis naturals, vitamines i
nutrients, els tints vegetals reune-
ixen propietats beneficioses que no
sols aporten color a la cabellera
sense danyar-la, sin6 que també
ajuden a reparar-la, oferint-li hidra-
tacié, volum, forca i elasticitat. Aixo
és gracies a la seva exclusiva férmula
d’ingredients vegetals, com herbes,
plantes i olis naturals, que permeten
una coloracié no agressiva i apta
per a tot tipus de pells, fins i tot les
molt sensibles o delicades.

Encara que no permeten descolo-
rir el cabell (aix0 només és possible
mitjancant un procés quimic), sén
especialment suaus per a la cabellera
i proporcionen un color natural que
perdura en el temps.

Pigments naturals:
color i nutrients

Els pigments vegetals més habi-
tuals son la Henna (Lawsonia Inermis)
i I'Indi (Indigofera Tinctoria), aixi com
altres plantes amb capacitat de tin-

P i P AGOSE =
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ci6, com Amla (Emblica Officinalis),
Bhringaraj (Eclipta Alba), Neem (Aza-
dirachta Indica), Cassia o Ruibarbre,
entre altres. Per a potenciar el seu
efecte i durada, se solen combinar
amb altres ingredients d’origen vege-
tal, com olis essencials i olis vegetals
(oli de jojoba o de coco). Aquests aju-
den a fixar les férmules mentre que
nodreixen i condicionen el cabell,
suavitzen la seva textura i enforte-
ixen els fol-licles pilosos, donant com
a resultat una cabellera bonica i d’as-
pecte saludable.
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De qualitat

Tons vermellosos, coures, castanys
foscos, castanys clars, negres.. La
mescla de tots aquests elements per-
met aconseguir tonalitats diverses
(encara que no extremes) per a canviar
de look o cobrir els cabells blancs, sen-
se deteriorar la nostra cabellera. Aixo
si: com millor sigui la qualitat de les
plantes, millors seran els resultats. Els
tints vegetals certificats, formulats
amb plantes recol-lectades i tracta-
des sota sistemes ecologics, aprofiten
al maxim les qualitats naturals de les
plantes. Per sort, cada vegada hi ha
més opcions a triar. Troba el to que
prefereixis o el que més t’afavoreixi i
passa’t a la coloraci6 natural! B

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

COSMETICA

per a pells sensibles.

COSMOS
NATURAL

v

Una experiencia ;e
nhatural per la teva pell

Els gels de dutxa Corpore Sano, certificats per Ecocert, han
estat formulats amb extractes biologics i principis actius
naturals per regenerar, hidratar i aportar l'equilibri natural
que la pell necessita, deixant un tacte suau i sedds. Aptes

CcO2

neutral

Cosmético fabricado
con energia renovable.
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www.corporesano.com

@ Siguenos en instagram en
@corporesano_cosmetica
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Desxifrant la conservacio en cosmetica

En els altims anys, els conservants
han entrat en el terreny de la percep-
ci6 negativa i el recel del consumidor
i, igual que molts altres ingredients,
s’han considerat “insegurs”, a causa
d’una desconfianca més gran envers
la quimica. Tot i aix0, aquest “escep-
ticisme quimic” no es basa en les re-
alitats normatives o cientifiques, in-
clos el paper essencial que exerceix
la conservaci6 en la seguretat del
producte.

Raons per a la conservacio

Certs cosmetics, com aquells amb
alt contingut d’aigua o que exposen
una gran quantitat del producte, com
els flascons de crema, poden ser més
susceptibles a la contaminacié micro-
biana. La conservacié ajuda a prolon-
gar adequadament tant la vida ttil
com I'Gs del producte un cop obert
en inhibir o reduir el desenvolupa-
ment de microorganismes. Aixo és
important, ja que els microorganis-
mes poden no només perjudicar di-
rectament la salut dels consumidors,

siné també afectar la consisténcia i
estabilitat del producte i, en dltima
instancia, la seva seguretat.

En general, sovint mitjancant una
varietat de metodes, la conservacié
ajuda a evitar el deteriorament, garan-
tir la seguretat, donar suport a la sos-
tenibilitat i reduir el malbaratament.

Segur per llei

La legislaci6 de la UE exigeix que

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

PLA

DIET Q’elikasi

PRODUCTS NUTRICION

123rf Limited©alona1919

tots els productes cosmeétics i els
seus ingredients, ja siguin naturals
o convencionals, siguin segurs per a
la salut humana i demostrin aquesta
seguretat, inclosa la seva estabilitat
microbiologica. UAnnex V del Regla-
ment de Cosmeétics de la UE enume-
ra tots els conservants permesos, els
seus nivells maxims de concentraci6é
en preparacions a punt per utilitzar i
si la substancia no es pot fer servir en
categories especifiques de productes
(per exemple, cura bucal).

HIGIENE PERSONAL

Filaments VEGETALS
amb puntes arrodonides

RASPALIDEIDENTS

100%ecologic

Métodes de conservacio

La conservacié del producte cos-
metic es pot aconseguir de diverses
maneres:

¢ Addicié de conservants: per llei
sén substancies que s’afegeixen
als productes cosmeétics “tnica-
ment o principalment per inhibir
el desenvolupament de microor-
ganismes”. Aquestes substancies
poden ser d’origen petroquimic
o natural, i poden incloure repro-
duccions de substancies naturals.

¢ L’envasament del producte pot
proporcionar una funci6 de con-
servacio6 en reduir la (re)exposicié
de la formulaci6 a I'ambient ex-
tern, com ara sistemes tancats o
d’un sol s (per exemple, un dis-
pensador sense aire).

¢ Les propietats de la propia for-
mulacid, per exemple: alguns in-
gredients tenen un impacte en la
conservacio de la barreja cosmeética

Plus- Smlle

MADE IN ITALY

Recupera él teu benestar amb WAY DIET
i els consells de ELIKASI NUTRICION

FORMULA ECOLOGICA A BASE

FORMULA NUTRICOSMETICA QUE ~ GUIA NUTRICIONAL DISSENYADA
DE PLANTES QUE AJUDA A ACTUA DES DE L'INTERIOR PER A PER NUTRICIONISTES
DEPURAR L'ORGANISME UNA PELL PURIFICADA | RADIANT PROFESSIONALS

APROFITA L'OFERTA

DEL PACK PROMOCIONAL!

NATURALS | VEGANS

www.waydiet.com www.elikasinutricion.com

Manec de fusta de faig encerada
i atoxica procedent de boscos
GESTIONATS RESPONSABLEMENT

CAPCAL DE CAUTXU
Certificat per la FDA, hipoal-lergogen,
ergonomic, no irrita les genives

Plus-Smilel)

www. plussmlle -dental.com

Tel. +34 610260 003  info@plussmile-dental.com
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mitjancant una formulaci6 ben
balancejada.

Quins conservants estan
aprovats per a la cosmética
natural i ecologica?

Prenent NATRUE com a exemple,
els conservants permesos es poden
classificar com a idéntics als natu-
rals o naturals derivats. A ’Annex 4
de I’'estandard NATRUE esta disponi-
ble una llista completa. S’entén per
substancies ideéntiques a les naturals
a reproduccions de laboratori de
substancies naturals que només es
poden fer servir quan les substancies
naturals no es poden recuperar de la
naturalesa mitjancant un esfor¢ téc-
nic raonable. Les substancies naturals
derivades fan referencia a substanci-
es naturals que s’han transformat
quimicament mitjancant un conjunt
de reaccions permeses.

Els exemples d’alguns conservants
permesos per a cosmetics naturals
poden incloure:

e Alcohol bencilic: un alcohol or-
ganic que es pot trobar en alguns

olis essencials de
plantes; en particu-
lar I'oli de flor de
gessami.

Acid dehidroaceétic:
es troba a la natura
a les flors de Solan-
dra nitida i Solandra
grandiflora.

Benzoat de sodi: la
sal de I’acid benzoic
es troba de forma
natural als tes i en
algunes fruites com
les pomes, els nabius, les panses
iles prunes.

L’acid sorbic i la seva sal sorbat
de potassi es poden trobar natu-
ralment en algunes fruites (com
les baies del freixe de muntanya).

Altres conservants que s’utilitzen
amb freqiiéncia a la cosmetica na-
tural inclouen I’acid salicilic (que
es troba a la reina dels prats, les
fulles de sen i la flor de la camami-
11a), I’acid formic (que es troba als
insectes que els escarabats i altres

- L’
v %

123rf Limited©artfully. Cosmética sen;e testar en animals

articulats usen per protegir-se, i
a les ortigues i agulles d’avet), o
Ethyl Lauroyl Arginate HCI, un
conservant d’aliments que s’obté
d’una reacci6 entre I'etanol, un
acid gras vegetal (acid lauric) i un
aminoacid natural (arginina).

Statu quo i futur

La industria cosmeética cerca conti-
nuament nous compostos capacos de
limitar el creixement de microorga-
nismes. Tot i aix0, de les 53 substan-
cies actuals de I’Annex V, una combi-
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nacié d’un model en desus, percepcid
social, exclusié regulatoria, llindars
reduits per a I'tts segur i desafiaments
en l'aprovacié reguladora de noves
substancies, han contribuit a una
reducci6 continua de la paleta del
formulador. En conseqtiéncia, els for-
muladors busquen noves alternatives
i nous metodes.

Fomentar la innovaci6 és clau, i
les tendencies en tecnologia de con-
servacié apunten a reduir la suscep-
tibilitat microbiologica del producte
1, en conseqiiéncia, reduir el risc de
contaminacié, combinant amb eéxit
combinacions de factors contribu-
ents, des del pH fins a I’envasat, per
millorar-ne la eficacia del sistema de
conservacié, perllongar la vida util i
augmentar el periode d’ds per al con-
sumidor. Per als cosmetics naturals
i ecoldgics, és probable que aix0 im-
pliqui un major increment del desen-
volupament de conservants naturals
o derivats produits en linia amb els
principis de la quimica verda per te-
nir en compte la sostenibilitat ambi-
ental, per tal de satisfer les necessi-
tats de la industria i les expectatives
dels consumidors. B

COSMETICA
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LENTREVISTA

Silvio Elias és co-fundador i conse-
ller delegat de la cadena de supermer-
cats ecologics Veritas. Pels seus esta-
bliments hi passen més de 200.000
families 'any i enguany celebren el seu
20¢€ aniversari. ELmén no té res a veure
avui amb el que teniem fa 20 anys, ens
explica. Li preguntem per qué.

Veritas compleix 20 anys.

Es una grandissima satisfaccié. Te-
niem una gran il-lusié, que era fer el
producte ecologic més accessible per
la gran majoria de la poblacié. Hi ha-
via grans dificultats per trobar el pro-
ducte, era molt car, hi havia poca in-
formaci6, cultura i sensibilitat. Vam
creure que teniem l'oportunitat i la
capacitat de fer-lo arribar a la gran
poblacié i aixi va néixer el projecte.
Pel cami han passat moltes coses.
Hem conegut gent increible, un mo-
del ja no només d’alimentaci6, siné
social 1 economic, que acompanya el
producte ecologic, i ens sentim molt
orgullosos de formar part d’aquesta
transformaci6. En matéria d’alimen-

ALIMENTACIO

Silvio Elias: “L’ecologia no és una opinio,

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

ABRIL 2022 - NUMm 101

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

[ I <

no és subjectiva, no és discutible”

tacié en 20 anys el moén ha canviat
moltissim, i en positiu.

Quin és el teu primer contacte
amb la producci6 ecologica?

El meu primer contacte és a casa.
La meva mare tenia clarissim que els
ingredients, com menys processats
i menys alterats, millor per a 'orga-
nisme. Després vaig viure a Holanda i
vaig treballar en una cadena de super-
mercats, on vaig assistir al naixement
de I’area de compres de producte eco-
logic. Alli vaig conéixer la normativa
i la diferencia entre un producte eco-
logic i un producte no ecologic. Va ser
un gran aprenentatge.

I veus que no hi ha una especia-
litzacié en ecologic decideixes...

No vam ser els primers ni molt
menys. Hi havia molta gent que por-
tava molts anys en el sector, pero
sempre dins un moén fragmentat, dis-
pers i amb poca vocacié d’expansio.
Voliem que I’ecologic no fos només
una opcioé per a la gent que tingués la
informaci6, voliem ser divulgadors.
Perqué, quan tu saps que una cosa és
bona, la vols compartir. La societat es
mereix tenir aquesta informacio.

Greenwashing. ;Com es combat?

L’ecologia no és una opinio, no és
subjectiva, no és discutible. Es una

certificacié que correspon amb una
normativa i un reglament europeu.
El que és ecologic és el que compleix
amb la normativa. Et pot semblar si
és millor o pitjor, pots fer un judici de
valor si t’agrada que un kiwi vingui
d’Italia, de Nova Zelanda o sigui del
Pais Basc, o si és correcte portar qui-
noa de Centre-Ameérica o hauriem de
menjar altres coses. Tot aixd ho po-
dem respectar. Perd no és discutible
si és ecologic o no ho és.

Es a dir, es combat apostant per
la producci6 ecologica.

Es combat explicant molt bé que
ecologic vol dir una cosa i proximitat
vol dir una altra. Nosaltres apostem
per ’ecologia de proximitat, empara-
da per la normativa que regula com
es cultiva, es transforma i s’elabora
un producte, que sabem que té uns
beneficis per a productors, elabora-
dors, i per a la salut de les persones
i del planeta. Defensem un model
d’integraci6 territorial perqué ens en-
canta coneixer les persones amb qui
treballem. Ens agrada la proximitat
perqué ens dona un vincle emocio-
nal. Pero una proximitat poc ecolo-
gica o mal treballada no sempre sera
el millor per a la teva terra, perqueé
estas parlant de cultius intensius i de
substancies que contaminen la nostra
aigua. Per a nosaltres, la proximitat
és molt important sempre i quan vagi
lligada a una manera de fer ecologica.

La vostra visio és que el 100% de
I’alimentacié sigui ecologica.

Cada vegada tindrem més infor-
maci6 de I'impacte de segons quins
ingredients sobre el cos. En els dltims
20 anys tota la normativa alimenta-
ria s’ha anat fent més estricta i més
propera al que marca l'agricultura
ecologica. Ara se li posa un limit al
percentatge de greixos que pot portar
un producte. Abans no n’hi havia. A
mesura que es tingui més informacio,
aquest limit anira reduint-se fins que
sigui zero. I quan sigui zero ja sera
igual que el de I'alimentaci6 ecologi-
ca. Elvi, d’aqui a deu anys, sera princi-
palment ecologic. La tendéncia és con-
vergir a mesura que sabem l'impacte
que l’agricultura té sobre la nostra
salut i la salut del sol. Soc optimista.
M’agrada pensar que el mén d’aqui 50
anys, essencialment, sera ecologic.

Sou pariners d’Alimentaria.

Alimentaria és una fira emble-
matica i iconica per a la ciutat que
porta molts anys fent una gran feina
pel sector alimentari. Es lider al Me-
diterrani i, en aquests moments, té
la sensibilitat per entendre que els
desafiaments i els reptes que té el sec-
tor passen per incorporar ’alimenta-
ci6 ecologica i apostar-hi. Al mateix
temps és un reflex de la societat i, per
tant, considerem que és una oportu-
nitat magnifica. ®
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