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Què és i com s’ha de posar en pràctica

123rf Limited©neznamco. L’humus és bàsic per a la fertilitat del sòl

N O U 

ENVÀS

Biocomercio_esp

El nostre nou envàs amb recobriment de polietilè protegeix els fruits secs per 
preservar tot el sabor i la qualitat dels productes.

A més, és 100% reciclable, ja que hem disminuït el consum del plàstic en un 
97%, per això cuidem i preservem el medi ambient.

La seva forma ergonòmica i el seu disseny modern fa que aquest envàs sigui 
perfecte per compartir els teus fruits secs preferits en qualsevol ocasió.

www.biocomercio.es

La Unió Europea  
s’ha proposat  
de liderar la lluita 
contra el canvi 
climàtic i ha 
plantejat estratègies 
sectorials com 
l’agricultura del 
carboni

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

La Unió Europea actua en aquest 
sector amb l’anomenada agricultura 
del carboni, però, perquè aquesta es-
tratègia o esquema d’acció sigui re-
alment efectiu, s’ha de basar en una 
visió global del problema i incloure 
objectius ambiciosos com la reduc-
ció de la producció i consum de 
carn. En aquest sentit, un estudi lide-
rat per l’Institut de Desenvolupament 
Sostenible i Relacions Internacionals 
(IDDRI), l’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-
lítica europea sobre agricultura del 
carboni per assolir els objectius de 
lluita contra el canvi climàtic, protec-
ció de la biodiversitat i l’estratègia De 
la granja a la taula (Farm to Fork).

Les activitats d’agricultura, rama-
deria, silvicultura i usos similars de 
la terra són 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 climàtic i la terra pu-
blicat el 2020 pel Grup Intergoverna-
mental d’Experts sobre el Canvi Cli-
màtic (IPCC). En detall, indica aquest 

informe, aquestes activitats del sec-
tor primari conegudes per les sigles 
en anglès AFOLU van representar al 
voltant del 13% de les emissions de 
CO2, el 44% de les de metà i el 81% 
de les d’òxid nitrós 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 climàtic passa també per la millora 
de les pràctiques agrícoles i ramade-
res, amb l’objectiu de reduir les emis-
sions de gasos d’efecte hivernacle.

La Unió Europea s’ha proposat 
de liderar la lluita contra el canvi 
climàtic i, encara que no sempre ho 
aconsegueix, ha plantejat estratègies  

ALIMENTACIÓ

Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat 
en Medi Ambient i Ciència | jelcacho@gmail.com

https://biocomercio.es/
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MEDI AMBIENT EL PRODUCTE DEL MES

Recomanat per

www.masterorganic.es

Pa de motlle tendre,
de Biocop

Pa de motlle tendre, elaborat amb 
llevat de massa mare i farines de 
blat espelta, sègol i civada, que 
gràcies al seu contingut de lla-
vors de gira-sol i lli es converteix 
en una elecció rica en proteïnes, 
àcids grassos essencials, vitamines 
i minerals.

I està boníssim!

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla)

Biocop
www.biocop.es 

Biocop Productos Biológicos, S.A.

L’alimentació 
animal consumeix 
avui la major 
part de tota la 
biomassa (43%) 
utilitzada dins  
de la UE

123rf Limited©Elnur

sectorials com l’agricultura del carbo-
ni. Aquesta denominació es refereix a 
“les pràctiques de gestió agrícola l’ob-
jectiu de les quals consisteix a acon-
seguir la mitigació del canvi climàtic 
a l’agricultura”. Això implica millo-
res en la gestió tant de la terra com 
del bestiar, el manteniment de les 
reserves de carboni a sòls, materi-
als i vegetació, així com la correcta 
utilització de la biomassa.

L’agricultura del carboni també 
inclou un model de negoci que pre-
tén incrementar la mitigació del can-
vi climàtic pagant als pagesos perquè 
apliquin pràctiques de gestió agrícola 
respectuoses amb el clima. El finan-
çament pot procedir de fons públics 
com la política agrícola comuna (PAC) 
o de fonts privades a través de cade-
nes de subministrament o mercats de 
carboni, segons ha establert la Unió 
Europea.

A més d’ajudar a la protecció del 
clima, l’agricultura del carboni pot 
aportar beneficis com ara la biodi-
versitat, la reducció de la contami-
nació de sòls i de l’aigua o la salut 
de les persones; però també pot ser 
una oportunitat perduda, un fracàs 
econòmic o fins i tot un perjudici per 
a sectors amb gran potencial com ara 
la producció ecològica.

L’informe liderat per l’IDDRI mar-
ca, precisament, el camí que cal se-
guir per aconseguir els objectius més 
ambiciosos i complets de l’estratègia 
europea agricultura del carboni i el com-
promís de reducció global d’emissi-
ons de gasos amb efecte d’hivernacle; 
és a dir, la denominada Llei Europea 

del Clima (que inclou el compromís 
de neutralitat en carboni el 2050).

El primer concepte clau és que 
l’estratègia o l’esquema d’agricultura 
del carboni ha d’estar alineada amb 
el conjunt de polítiques agrícoles de 
la Unió Europea i proposar canvis per 
al conjunt del sistema agrícola, amb 
un enfocament multidimensional 
(més enllà de solucions puntuals per 
reduir-ne alguns tipus d’emissions).

Els objectius concrets a assolir 
són la reducció d’emissions de tots 
els gasos amb efecte d’hivernacle 
generats en agricultura i ramaderia; 
incrementar el segrest (o retenció) 
de carboni a sòls, vegetació i infraes-
tructures agroecològiques; fomentar 
la diversificació d’agroecosistemes a 
parcel·les i paisatges per reduir ris-
cos com els incendis forestals, font 
d’emissions); i reduir la dependèn-
cia general dels sistemes agrícoles 
d’insums externs i sintètics (és a dir, 
reduir l’ús d’insecticides de síntesi i 
fertilitzants químics).

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’estratègia d’agricultura 
del carboni només podria complir 
amb els compromisos sobre canvi 
climàtic i biodiversitat si s’associa 
amb una reducció en la producció i 
el consum de productes animals, ja 
que l’alimentació 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)”.

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 l’estra-
tègia d’agricultura del carboni 
han d’anar adreçats a donar su-
port a canvis globals al sector 
agroalimentari, sobre la base 
d’un marc d’avaluació/certifi-
cació clar i multidimensional, 
indica l’informe. En aquest 
sentit, l’estratègia ha de donar 
suport econòmic a les activitats 
de pagesos i ramaders que han 
demostrat la seva contribució a 
la millora del clima i la biodi-
versitat, com l’agricultura i la 
ramaderia ecològiques. Tam-
bé cal invertir en l’adquisició 
de noves habilitats, tècniques i 
equips que puguin contribuir a 
assolir aquests objectius climà-
tics i ambientals. 

Documentació: 
•	 https://www.ipcc.ch/site/assets/uploads/sites/4/2020/06/SRCCL_SPM_es.pdf
•	 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
•	 https://www.iddri.org/sites/default/files/PDF/Publications/Catalogue%20Iddri/Propositions/202201-PB0122-carbon%20farming%20EN_0.pdf

Les activitats 
d’agricultura, 
ramaderia, 
silvicultura i usos 
similars de la terra 
són l’origen  
del 23% del total 
d’emissions  
de gasos amb  
efecte d’hivernacle

https://masterorganic.es/
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Un agroecosistema saludable amb 
un alt grau de biodiversitat és essen-
cial per a una estratègia exitosa de la 
cura dels cultius. La conversió a l’agri-
cultura ecològica implica una trans-
formació de tot l’agroecosistema i 
també una minimització dels inputs 
externs, com els fertilitzants i els fi-
tosanitaris. Es calcula que el 90% de 
les terres ecològiques no necessiten 
tractament amb fitosanitaris, però el 
seu ús pot ser essencial per a prote-
gir cultius com la fruita, hortalisses 
o la vinya. D’aquí ve la necessitat de 
disposar d’un sistema amb un en-
focament ecològic per a consolidar 
la transició ecològica.

Ús controlat de fitosanitaris

La normativa ecològica europea de-
fineix els principis i les pràctiques que 
tots els productors han de seguir per 
a aconseguir i/o mantenir el seu certi-
ficat ecològic. Entre aquests hi ha l’ús 
exclusiu de substàncies registrades 
com a aptes per a la producció ecolò-

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

Falta de recursos econòmics  
i acadèmics

Una altra problemàtica que destaca 
IFOAM és que falten experts en subs-
tàncies naturals i agricultura ecolò-
gica en els organismes d’autorització 
i gestió de riscos nacionals i de la UE, 
per la qual cosa expressa: “És urgent la 
contractació i els programes de forma-
ció a tots els nivells per a contribuir 
a aquesta mena de coneixements”. Al 
seu torn, el registre de totes aquestes 
substàncies requereix temps i diners, 
per la qual cosa el finançament pú-
blic es converteix en una peça clau 
per a generar les dades necessàries per 
al registre de les substàncies naturals 
d’interès públic, que segons l’organit-
zació, tenen una rendibilitat baixa.

La salut dels cultius ecològics: a la recerca  
d’un sistema basat en la biodiversitat

d’aplicació més ampli que les subs-
tàncies sintètiques, la qual cosa difi-
culta la identificació i la caracteritza-
ció individual de cadascun dels seus 
actius botànics, que poden arribar a 
ser centenars. Per això, tot i tractar-se 
de substàncies ja presents en l’entorn 
natural, poden sorgir dificultats tèc-
niques per a adaptar els criteris de 
registre i, en conseqüència, posar en 
risc la seva autorització.

Per a afegir una nova substància 
al cens autoritzat per a la producció 
ecològica, la proposta es tramita a la 
Comissió Europea que, assessorada 
pel Grup d’Experts independents per 
a l’assessorament Tècnic sobre la Pro-
ducció Ecològica (EGTOP, per les seves 
sigles en anglès), decideix incloure-les 
o no en el Reglament Ecològic de la 
UE. Però aquest procés d’aprovació 
en dues fases es pot allargar durant 

gica. No obstant això, a diferència d’al-
gunes substàncies sintètiques, l’ús de 
fitosanitaris naturals sovint es troba 
amb traves durant el procés de re-
gistre: moltes d’elles no són autoritza-
des o triguen anys a rebre llum verda.

En el seu informe ‘La cura de la salut 
de les plantes en l’agricultura ecològica. El 
paper de les substàncies naturals en l’enfo-
cament d’un sistema basat en la biodiversi-
tat1, IFOAM Organics Europe destaca 
els reptes principals als quals s’en-
fronten els fitosanitaris naturals.

Sistemes d’autorització 
complexos i no adaptats

El primer dels reptes és fer front 
a un sistema d’autorització que 
no està adaptat a les substàncies 
naturals. Aquestes solen tenir una 
composició més complexa i un rang 

123rf Limited©alicjane. Hortalisses fresques ecològiques

El sistema 
d’autorització de 
fitosanitaris no 
està adaptat a les 
substancies naturals

ALIMENTACIÓ

Café verde
Crudo ecológico

Cardamomo
Entero, ecológico

Cardamomo
Molido, ecológico

+34 962 605 061 info@alternatur.eswww.alternatur.esDistribuido por:

Millorar la 
disponibilitat de les 
substàncies naturals 
amb un enfocament 
ecològic és clau per a 
la transició ecològica

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
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Com millorar el sistema?

Les estratègies “De la Granja a 
la Taula” i “Biodiversitat” proposen 
augmentar la superfície ecològica 
fins al 25% i reduir l’ús dels plagui-
cides químics a la meitat per a l’any 
2030. Són objectius ambiciosos, però 
poden fer-se realitat si es fa autocríti-
ca i es tenen en compte factors clau, 
com la salut dels cultius.

Per tal d’aconseguir la meta, IFOAM 
ofereix algunes recomanacions políti-
ques. La principal: fer que l’enfoca-
ment ecològic de la biodiversitat 
sigui la base de totes les estratègies 
de cura dels cultius. “La protecció i 
l’augment 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 polítiques públiques, 
per a preservar els fonaments ecolò-
gics i permetre la seva adopció gene-
ralitzada”, defensa l’organització en 
el seu informe. Això passa, explica, 
per garantir la plena contribució de 
la PAC a la reconversió de la produc-

ció ecològica, propiciar una millora 
vegetal ecològica i garantir un accés 
just dels productors al mercat de lla-
vors de la UE, així com promocionar 
l’ús de plaguicides menys perjudicials 
per l’entorn i destinar recursos a la re-
cerca participativa (a escala nacional i 
europea) i l’autorització dels fitosani-
taris ecològics.

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

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

Amb ingredients frescos i naturals
i Certificació Ecològica:

• Menys residus

• Protecció del medi ambient

• Menys consum energètic

• Nous ecosistemes

• Producció animal a l’espai lliure

NOMÉS HI HA UNA MANERA
DE FER CALDO NATURAL I ECOLÒGIC

naturals d’acord amb l’enfocament 
ecològic de la salut vegetal. En aquest 
sentit, afirma, la creació d’una nova 
categoria per a les substàncies natu-
rals en el Reglament 1107/2009 po-
dria facilitar els procediments d’apro-
vació d’aquests fitosanitaris i ampliar 
els coneixements dels experts, tant 
sobre les substàncies naturals com so-
bre l’agricultura ecològica en general. 
“Establir les substàncies naturals com 
a categoria garantirà que només les 

substàncies naturals necessàries 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 ecològic està preparat 
per a fer-ho”, encoratja IFOAM Or-
ganics Europe, que insta a posar les 
idees en ordre per a desenvolupar 
una política integral i efectiva cap a 
la transició ecològica. 

123rf Limited©gillespaire. Poble de França que rebutja fitosanitaris i ho denuncia a l'entrada

El finançament 
públic es converteix 
en una peça clau 
per a generar les 
dades necessàries 
per al registre de les 
substàncies naturals 
d’interès públic

https://www.caldoaneto.com/ca
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ALIMENTACIÓ Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg| raul.mgarc@gmail.com

Te kukitxa, un tresor per gaudir
El món 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 amplíssim ventall dels tipus 
existents. Trobem tes blancs, verds, 
vermells, negres, d’herbes, infinites 
combinacions que permeten degus-
tar infusions més enllà dels estàn-
dards de sabor clàssics. Destacant po-
derosament en aquest món d’aromes 
i sabors hi trobem el te Kukitxa, un 
tresor per gaudir-ne.

Kukitxa és un te verd japonès 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-
terística el fa únic, degut a ella, al 
kukitxa se’l coneix com a te de bran-
quetes. S’usen per a la seva elabora-
ció les branques i les tiges que porten 
almenys tres anys a la planta, i que, 
per la seva longevitat, han perdut 
pràcticament tota la cafeïna, però, 
tot i això, han guanyat en sabor, 
aroma i propietats saludables. Un 

cop collit es torra, cosa que li propor-
ciona un to groc clar i un sabor únic, 
dolç i cremós, 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, 
manganès i fluor. Vitamines A, B1, 
B2, niacina i vitamina C, aminoàcids 
com la teanina, que actua com a an-
siolític. Polifenols en forma de cate-
quines, tanins, i flavonoides. Té més 

vitamina C que les taronges i més 
contingut en calci que els lactis, per 
la qual cosa és un magnífic substitut 
de la llet.

El contingut en nutrients ofereix 
múltiples beneficis per a la salut. És 
un excel·lent cremador de greix, fa-
cilitant la pèrdua de pes. Redueix el 
colesterol, controla la pressió sanguí-
nia, redueix els nivells de sucre a la 
sang, combat la fatiga i és útil davant 
les infeccions de bufeta. És desintoxi-
cant per l’alta concentració 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 òptim, facilitant l’elimi-
nació de les excretes metabòliques. 
Les catequines neutralitzen els radi-
cals lliures abans que puguin danyar 
les cèl·lules i teixits, actuant com a 
rejovenidor de la pell. Alcalinitza el 
cos, redueix l´acidesa i evita l´apari-
ció de malalties.

El seu baix nivell de cafeïna el 
converteix en una excel·lent opció 
per beure al llarg del dia, fins i tot 
abans de ficar-se al llit, i està indi-
cat el seu consum per a totes les  
edats. 

És un excel·lent 
cremador de greix, 
facilitant la pèrdua 
de pes

123rf Limited©tonobalaguer. Te kukitxa

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

ALIMENTACIÓ

https://www.limafood.com/es-es
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Defensa immunitària
Vitalitat
Protecció cel·lular
Cremador de greixos

Gaudeix del seu sabor i beneficis!
100% pur, natural i ecològic

www.biotona.es —  

Comença amb el MATCHA
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DIETA LÒGICA

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

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

lucrats per al medi ambient, la vida 
silvestre i la salut humana, en reali-
tat, no estan prou investigats. És clar 
que els individus que apliquen pesti-
cides en activitats agrícoles, ocupaci-
onals o els entorns residencials tenen 
un alt risc d'exposició directa, però 
la població, en general, també hi pot 
estar exposada i als seus productes de 
degradació, no només a través dels 
aliments, sinó també a través de l’ai-
gua, l’aire o la pols.

En estudis recents s'ha observat 
una cosa nova i amb molta importàn-
cia, sembla que l'exposició a pesticides 
té un efecte advers comú, la inducció 
d'estrès oxidatiu en diferents tipus de 
cèl·lules i models animals. Però què és 
l'estrès oxidatiu? És un procés que es 
dóna a l'organisme quan no pot com-
pensar la quantitat de substàncies oxi-
dants que es produeixen a les cèl·lules 
amb les seves defenses antioxidants. 
Els oxidants s'acumulen i això és l'ini-
ci de moltes malalties com ara càncer, 
inflamació crònica, malalties cardio-
vasculars, neurodegeneratives, etc.

EL DOBLE 
DE BO

Descobreix els  NoUs   Paquets de 4  
sabor Vainilla i sabor Xocolata
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100% 
NATURAL
ECOLÒGIC

NOMÉS
ingredients 

reals

SENSE 
PASTEURITZAR

MÍNIM 
SUCRE RESIDUAL

entre 0,1 i 1,8 g / 100 ml

formats
VARIETATS

CLEAN LABEL
9 3

SENSE NEVERA

 180 vegades
menys emissió
de CO 2
que una
kombucha
refrigerada

ALIMENTACIÓ

Pesticides i estrès oxidatiu

L'Organització Mundial de la Sa-
lut ha estimat que al voltant de 3 
milions de treballadors en països 
en desenvolupament experimenten 
enverinament sever per plaguicides 
cada any, dels quals aproximadament 
18.000 eventualment moren. L'ampli 
ús de pesticides per a fins agrícoles i 
no agrícoles (per exemple, indústria, 
llars individuals, etc.) de tot el món, 
indica la importància d'aquests com-
postos, però els riscos adversos invo-

dera el mètode més eficaç 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-
ció mundial és la principal excusa per 
la qual hi ha hagut un augment de la 
demanda de productes agrícoles com 
els pesticides.

Cèl·lula normal Cèl·lula atacada
per radicals lliures

Cèl·lula amb 
estrès oxidatiu

ESTRÈS OXIDATIU

123rf Limited©fancytapis

ALIMENTACIÓ

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrició, farmacèutica  
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

http://www.sojade-bio.es/
https://kombutxa.com/?lang=ca


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

9B I O E C O  A C T U A L
Abril 2022 - Núm 101

DIETA LÒGICA

ALIMENTACIÓ

L'exposició a plaguicides és capaç 
d'alterar el funcionament normal de 
diferents òrgans al cos, inclosos els 
del sistema nerviós, endocrí, immu-
nològic, reproductiu, renal, cardiovas-
cular i respiratori i l'augment de l'es-
très oxidatiu sembla que hi és darrere. 
L'oxidació és un procés normal en el 
funcionament cel·lular però 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 acumulació de substànci-
es oxidants a nivell cel·lular s'activen 
senyals d'inflamació per eliminar i 
reparar aquest teixit danyat. I aquests 
senyals d’inflamació poden ser l’inici 
de molts problemes. És prioritari que 
el focus d'atenció sigui la reducció del 
perjudici que aquestes substàncies po-
den ocasionar, per això cal més estu-
dis per determinar el detall i la mag-
nitud de l'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 
món, i especialment a la Unió Euro-
pea (UE), on més d'un milió de ciu-

tadans de 22 estats mem-
bres van donar suport a 
una iniciativa per prohibir 
un herbicida sistèmic de 
ampli espectre anomenat 
glifosat a causa dels seus 
possibles efectes cancerí-
gens en humans. Tot i això, 
la incessant demanda de 
productes agrícoles a gran 
escala continua provocant 
un augment en l'ús i la for-
mulació de pesticides nous 
i més potents.

Segons l'últim informe 
de l'Agència Europea de Se-
guretat Alimentària (EFSA) 
la major part dels aliments 
no ecològics que es comercialitzen a 
Europa són dins dels límits permesos, 
però els que tenen més pesticides, so-
brepassant moltes vegades aquests 
límits, són aliments tan saludables 
com les maduixes, el raïm i les cols. 

AMB EDULCORANTS 
ALTERNATIUS 

Amb gerds aromàtics o amb anacards i ametlles 
cruixents: L’exquisit amarant harmonitza amb tots 

dos i dóna al nostre Krunchy Amarant un sabor únic. 
L’atzavara i el xarop d’arròs com a edulcorants  

alternatius li aporten un toc afruitat.

BARNHOUSE.ES

DE
-Ö

KO
-0

07

Aquestes dades coincideixen amb les 
d'un altre informe realitzat amb ali-
ments comercialitzats als EUA en què 
es posa de manifest que els més con-
taminats per aquests residus són les 
maduixes, espinacs, col, kale, necta-

rines, pomes, raïms, cireres, préssecs, 
peres, pebrots, api i tomàquets.

Amb totes aquestes dades cada ve-
gada és més obvi que el desenvolu-
pament de l'alimentació ecològica 
i el consum de productes ecològics 
és realment una qüestió prioritària, 
per això, quan els escollim per a la nos-
tra cistella de la compra, estem, sens 
dubte, apostant per una millor salut. 
Que el mercat ecològic europeu aug-
menti és una bona notícia, tot i que en-
cara hi ha molt de recorregut per fer. 

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/
•	 EFSA, 2019. https://www.efsa.europa.eu/es/news/pesticides-food-latest-figures-published
•	 The Dirty Dozen, EEUU, 2020. https://www.lavanguardia.com/comer/al-dia/20210317/6498108/son-12-alimentos-mas-pesticidas-15.html

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

Els residus de 
pesticides en aliments 
convencionals són 
la font d’exposició 
humana principal

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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AGRICULTURA

La Terra ens proporciona els ali-
ments més adequats a cada moment 
de l’any. A l’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 l’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 òptima que es 
recol·lecten en el punt just de ma-
duració i que reuneixen les màximes 
propietats organolèptiques. Per això 
mateix, tenen millor gust, aspecte 
i aroma. També es troben en el mo-
ment en què posseeixen el major 
nombre de nutrients, sent especi-
alment interessants perquè el nostre 

organisme s’adapti correctament a 
cada estació.

Al març 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.

Explosió 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 l’hivern, així 
com a preparar el nostre el cos per 
a l’augment de temperatura gradual, 
fins a l’entrada de l’estiu.

És època de bledes, all, carxofa, 
api, albergínia, carabassó, bròquil, ca-
rabassa, ceba, col llombarda, coliflor, 
endívia, espinacs i espàrrecs verds. 
Proliferen les lleguminoses com la 
fava o els pèsols, 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 l’esca-
rola, el rave, la ruca i la remolatxa, a 
més del tomàquet i la pastanaga.

Quant a les fruites, es manté la 
col·lecta de crítics (kiwi, llimona, ta-
ronja, mandarina i aranja), pomes i 
plàtans. 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 
l’albercoc, el préssec, la nectarina o 

Fruites i verdures  
de temporada a la primavera

les cireres. Al maig, quan la pujada 
de temperatures és més evident, ob-
tenim síndria, meló, 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 són els aliments 
de temporada, un bon indicatiu és 
l’oferta en mercats i petites boti-
gues que, a més d’oferir-nos produc-
tes frescos, són una bona opció per a 
enfortir l’economia local. 

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

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

Tria ecològic, tria Gumendi! 
www.gumendi.es

ALIMENTACIÓ

123rf Limited©jackf

Les fruites i verdures 
de temporada 
es recol·lecten 
en el punt just 
de maduració 
i reuneixen les 
màximes propietats 
organolèptiques

La primavera 
ens ofereix un 
assortiment 
de verdures 
i hortalisses 
riques en fibra i 
antioxidants

https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
https://www.favrichon.com/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

ALIMENTACIÓ

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

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

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

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

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

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

Recomanacions diàries

Per assegurar-nos l´aportació dià-
ria d´omega-3 vegetal podem pren-
dre cada dia una cullerada petita d´oli 
de lli cru o una cullerada sopera de lla-
vors de lli triturades o una cullerada 
sopera de llavors de xia triturades.

L’oli de lli ha de ser cru i ecolò-
gic perquè és molt inestable i s’oxida 
ràpidament. Per això, ha d’estar en-
vasat en una ampolla opaca, s’ha de 
guardar a la nevera i consumir-ho en 

màxim 15 dies per evitar que es torni 
ranci.

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

És igual d’important consumir 
omega-3 com evitar els factors que 
inhibeixen l’enzim delta 6 desatu-
rasa, responsable de les transforma-
cions esmentades de l’àcid Alfa Lino-
lènic a EPA.

Per això, cal evitar el consum de 
greixos trans (presents en ultra pro-
cessats), l’excés de greixos saturats, el 
sucre i l’alcohol. També cal evitar el 

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

La clau és que  
hi ha d’haver un 
equilibri entre els 
greixos omega-3 i 
omega-6

dèficit de zinc, magnesi, vitamina B6 
i B8; l’excés de cortisol conseqüència 
de l’estrès i alguns medicaments com 
ara la pastilla anticonceptiva.

Equilibri omega-3 i omega-6

Un altre dels àcids grassos essenci-
als poliinsaturats és l’omega-6, que té 
més mala fama, però que hem de fer 
algunes puntualitzacions sobre això.

Si és un nutrient essencial és per-
què 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 cèl·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 ràtio de 1:1 o com a molt de 1:2 
a favor de l’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 cròniques, afavoreix les 
inflamacions agudes de traumatis-
mes o infeccions i se’l relaciona amb 
malalties degeneratives.

Les millors fonts d’omega-6 són 
les llavors i les fruites seques. 

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

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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NUTRICIÓ 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 
èpoques en què els nens sembla que 
“no mengen res” o rebutgen les ver-
dures o altres aliments. La pregunta 
inevitable llavors és: els hauríem de 
donar un suplement?

Multivitamines per a nens?

Una alimentació variada propor-
ciona totes les vitamines, excepte la 
vitamina D, la font principal de la 
qual és la llum 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 l’hivern o quan no hi hagi prou ex-
posició 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 multivitamínic durant unes 
setmanes en aquells períodes en què 
rebutgen molts aliments diferents 

tres formes de combinar els aliments 
per absorbir més vitamina A són: 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 aportació de vi-
tamines a totes les edats. 

Vitamines a l’alimentació infantil

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-
màquets contenen carotens, que quan 
arriben a l’intestí es transformen en 
vitamina A activa. Transformem més 
carotè en vitamina A si prenem salsa 
de tomàquet preparada amb oli d’oli-
va que si prenem el tomàquet cru. Al-

(això és típic al voltant dels 15-18 
mesos d’edat) o quan les necessitats 
són més altes i la dieta no és sem-
pre tant variada com voldríem (per 
exemple, l’adolescència). 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 cocció, com la 
vitamina C o les del grup B. Això no 
vol dir que un aliment cuinat ja no 
tingui vitamines, només que en tin-
drà menys. Per exemple, mig plat de 
bròquil cru conté 80mg de vitamina 
C, mentre que cuit n’aporta 50mg. 
Aquests 50mg encara són 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 mínim temps possible mi-
nimitza la pèrdua de vitamines, en 
qualsevol cas.

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com
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MENJAR I CRÉIXER

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

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

sistema immunitari.
  Ingredients provinents de l’agricultura ecològica.

 Més informació a holle.es

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

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

NOU

ALIMENTACIÓ

Tots hem sentit a dir que l’esmor-
zar és el menjar més important del 
dia. Sigui cert o no, la realitat és que 
tant el desdejuni com el dinar són 
menjars per als que no ens falten ide-
es. Però què 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 còctel perfecte d’estrès 
i preocupació.

El punt més important per trobar 
una solució serà planificar els sopars 
diaris amb antelació. Improvisar mai 
no resoldrà 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 l’escola 
et proposin una idea de sopar, o saber 
què mengen pugui ajudar-te a no re-
petir ingredients al llarg del mateix 
dia.

Però si el problema no és la man-
ca d’idees sinó el temps per cuinar el 
millor és recórrer a formats senzills i 

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

Sopes i cremes són perfectes per 
a qualsevol època de l'any. Pots fer per 
a diversos dies i conservar a la nevera. 
Només hauràs d’escalfar i servir, però 
recorda variar els ingredients i no 
barrejar gaires verdures sense sentit. 
Brocoli, carbassa, porro, carbassó... 
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 quedaràs 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, tomàquet, pastanaga, cogom-
bre... sempre una bona font de pro-
teïna 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 solució 
per fer la seva amanida molt més vis-
tosa i apetitosa. 

Sopars ràpids i fàcils per a nens

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 
i tot més si els congeles en un recipi-
ent hermètic. Tant l’arròs, la quinoa, 
el fajol... poden formar una base ideal 
amb verdures saltejades i qualsevol 
font de proteïna. Estalviaràs temps i 

nutritius que aguantin bé una prepa-
ració prèvia.

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

©Estela Nieto

ALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/


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

14 B I O E C O  A C T U A L
Abril 2022 - Núm 101

CERTIFICADORA

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

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

També disponibles llavors, farines i altres cereals ecològics
Flocs de Civada fets per gaudir

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

Que l’agricultura ecològica 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 l’Estat 
que està estirant del carro i portant 
la iniciativa quant a l’increment de 
l’agricultura ecològica.

L’experiència dels nostres gairebé 
28 anys d’existència com a entitat de 
control i certificació ens dota d’una 
autoritat moral suficient per defen-
sar el sistema de certificació pública, 
sistema adoptat, sigui dit de passada, 
per la majoria de les nostres comuni-
tats autònomes.

El sistema de certificació públi-
ca compta amb més transparència i 
independència d’actuació, incenti-
vant la participació i la vertebració 
del sector. Des del CAECV establim 
quotes que considerem justes per als 
operadors per diferents motius: som 
més eficients, simplifiquem la gestió, 

ajustem el cost de la certificació i op-
timitzem la gestió de recursos.

A més, oferim més seguretat ju-
rídica, tant a operadors com a con-
sumidors, promovent un concepte 
harmonitzat de la producció ecolò-
gica, tal com exigeix ​​la normativa 

europea, i defensem els productes 
ecològics a través de la recerca i la 
promoció, serveis que també oferim 
i posem a l’abast de l’operador ecolò-
gic. Tot això tenint en compte que es-
tem parlant d’una entitat com la del 
CAECV, que no té ànim de lucre i, per 
tant, no té interès a tenir cap mena 

©Marta Montmany

Certificació pública:  
molt més que una certificació

de beneficis econòmics pels serveis 
que presta.

Les entitats privades, han de com-
petir al mercat pels serveis que oferei-
xen. Això no vol dir que la certificació 
privada no sigui de confiança, però 
no sembla que el control de l’aplica-
ció d’un sistema voluntari, que busca 
més quotes de qualitat i seguretat ali-
mentària amb un impacte ambiental 
menor, hagi d’acabar en mans d’un 
sistema de garantia privat el primer 
objectiu del qual és la rendibilitat 
econòmica dels serveis que ofereix, 
per sobre d’altres consideracions.

La producció ecològica és, des del 
seu reconeixement, un bé públic, un 
patrimoni de tots els ciutadans i no 
pas un bé privat d’uns quants. Per 
tant, sembla lògic defensar, si més no 
des del meu punt de vista, que la mi-
llor protecció i defensa d’un bé públic 
s’ha de fer des d’un òrgan de gestió i 
control també de naturalesa pública. 

Vicente Faro Carrió, President del Comitè d’Agricultura 
Ecològica de la Comunitat Valenciana (CAECV)www.caecv.com

Aquest logotip el 
trobaràs a tot producte 
certificat ecològic a la 
Unió Europea

https://www.caecv.com/va/inici/
https://hltsa.es/
https://www.lafinestrasulcielo.es/module/ambjolisearch/jolisearch?s=voelkel
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PATROCINADOR PRINCIPAL:#OFI2022 
#ELI2022

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

Reserva ja el teu estand a www.organicfoodiberia.com

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

IFEMA MADRID

8-9 juny 2022 | IFEMA MADRID

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

LOCALITZADA AMB

ORGANITZAT PER:

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

FIRES

https://www.organicfoodiberia.com/
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SEGURETAT ALIMENTÀRIA

El consum d’aliments ecològics té 
avantatges des del punt de vista de la 
no-presència de productes químics 
com fertilitzants o pesticides. Però, 
a més, els aliments elaborats segons 
les normes de producció ecològica es 
diferencien dels aliments convencio-
nals en què contenen menys additius, 
entre d’altres. Els aliments ecològics 
poden fer servir alguns additius, però 
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 producció 
d’aliments ecològics transformats.

Els aliments transformats necessi-
ten sovint l’ús 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 ús ali-
mentari són segurs en les condicions 
d’ús permeses, però és clar que com 
més natural sigui la nostra alimenta-
ció i com més petita sigui la ingesta 

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

• Goma tara en pols, glicerol, goma
garrofí, goma gellan, goma arà-
biga, goma guar i cera carnauba:
s’exigeix, a partir d’aquest gener
2022, que també siguin de produc-
ció ecològica.

Els additius permesos per a ali-
ments ecològics tenen unes condici-
ons d’ús que són més específiques, 
encara que a més han de complir amb 
les exigides per als aliments conven-
cionals. Així, aquests additius no es 
poden fer servir en qualsevol produc-
te, sinó 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 l’eritritol.

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

Ús d’additius alimentaris en aliments ecològics

En aquesta normativa s’introduei-
xen canvis com:

• Glicerol (E-422): s’amplien les con-
dicions d’ús sent autoritzat també
com a humectant en càpsules de
gel i en recobriment superficial de
comprimits.

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

d’aquestes substàncies, millor. De to-
tes maneres, no tots els additius són 
iguals ja que alguns són molt més na-
turals que altres, per exemple, l’àcid 
ascòrbic és la vitamina C, o l’àcid cí-
tric és una substància típica del suc 
de llimona. Al reglament europeu 
sobre la producció i l’etiquetatge de 
productes ecològics, actualitzat el 
2019, es deixa ben clar què es pot fer 
servir i en quines condicions.

123rf Limited©microgen. Inspecció alimentària

Núria Arranz, 
Enginyera tècnica industrial, Tecnòloga d'aliments

Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacèutica-Nutricionista 

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

ALIMENTACIÓ CERTIFICADORA

https://alternativa3.com/ca/
http://ccpae.cat/
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ALIMENTACIÓ

l'1% restant és de Califòrnia perquè la nostra 
fórmula està dissenyada allí, you know?

3,1 gr x 100 ml de sucres naturals, algú en dóna menys?

SEGURETAT ALIMENTÀRIA

d’ingredients en l’ordre que els corres-
pongui segons la fórmula del produc-
te i sempre precedits de la seva funció 
tecnològica, per exemple, “espessant”, 
“acidulant”, etc. Recordem que això és 
el que més ens servirà per detectar-los 
a la llista d’ingredients ja que després 
de la funció tecnològica les empreses 

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

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

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

E 153 Carbó vegetal 
E 160b* Annat, bixina, norbixina 
E 170 Carbonat de calci 
E 220 Diòxid de sofre 
E 223 Metabisulfit sòdic 
E 224 Metabisulfit de potassi 
E 250 Nitrit de sodi  
(no combinat amb l’E 252) 
E 252 Nitrat de potassi  
(no combinat amb l’E 250) 
E 270 Àcid 
E 290 Diòxid de carboni 
E 296 Àcid màlic 
E 300 Àcid ascòrbic 
E 301 Ascorbat de sodi 
E 306 Extracte ric en tocoferols 
E 322 Lecitines 
E 325 Lactat de sodi 
E 330 Àcid cítric 

E 331 Citrats de sodi 
E 333 Citrats de calci 
E 334 Àcid tartàric 
E 335 Tartrats de sodi 
E 336 Tartrats de potassi 
E 341 Fosfat monocàlcic 
E 392 Extractes de Romaní 
E 400 Àcid algínic 
E 401 Alginat de sodi 
E 402 Alginat de potassi 
E 406 Agar 
E 407 Carragenina 
E 410 Goma garrofí 
E 412 Goma guar 
E 414 Goma aràbiga 
E 415 Goma xantana 
E 417 Goma tara en pols 
E 418 Goma gellan 
E 422 Glicerol 

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 Hidròxid de sodi 
E 551 Diòxid de silici 
E 553b Talc 
E 901 Cera d’abelles 
E 903 Cera carnauba 
E 938 Argó 
E 939 Heli 
E 941 Nitrogen 
E 948 Oxigen 
E 968 Eritritol

Els additius que podem trobar en productes ecològics actualment són:

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, Midó modificat, Conservant, 
Gas propulsor, Gasificant, Segrestant, 
Estabilitzador, Edulcorant, Espessant.

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

Un altre aspecte interessant rela-
cionat amb aquest tema és que, en 
aquells productes ecològics (i no eco 
també) que es venguin com a vegans, 
no s’han d’incloure additius d’origen 
animal, per tant, no està 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 ecològics processats són 
d’origen animal la cera d’abelles i la 
goma laca. A més, en l’àmbit alimen-
tari no ecològic se n’utilitzen altres 
com la cotxinilla (E 120), la gelatina 
(E 441), la lanolina (E 913) o el lacti-
tol (E 966). 

https://moonwaterdrink.com/
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RECEPTA ESPAI PATROCINAT PER:
Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

CUINA ORIENTAL

terrasana.es

RECEPTES CREADES PER UN XEF DE CUINA HINDÚ I TAILANDESA

SENSE SUCRE 

AFEGIR

ESCALFAR 
I LLEST

SENSE SUCRE 
SENSE SUCRE 

AFEGIRSENSE SUCRE 

RECEPTES 
AUTÈNTIQUES

15+ 
PRODUCTES

15+ 

NOU

PER UN XEF DE 
PER UN XEF DE CUINA HINDÚ I TAILANDESA
I TAILANDESA

terrasana.esterrasana.es

I TAILANDESA
I TAILANDESA

ALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

INGREDIENTS (24 unitats)

•	250g de farina.
•	150g de margarina vegetal.
•	70g de sucre glass.
•	1 pessic de sal.
•	½ culleradeta d’essència de 

vainilla.
•	50ml de beguda de soja.
•	Melmelada extra de maduixa 

ecològica amb xarop d’atzavara 
de Valle del Taibilla.

Galetes veganes amb melmelada
Potser per la seva mida redu-

ïda, les galetes podrien semblar 
una de les preparacions més sen-
zilles dins de la rebosteria. Però 
això precisament no ha de ser 
així.

Per preparar una galeta crui-
xent serà clau una bona propor-
ció de greix, en general mantega 
o 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… 
però unes de les més saboroses i 
fines són les de mantega.

La massa és senzilla de prepa-
rar ja que conté pocs ingredients, 
però la clau serà deixar que repo-
si perquè guanyi fermesa i poder 
manipular-la sense problema. Per 
crear una galeta exquisida, afegir 
un toc de melmelada al centre 
crearà una combinació de sabor 
i textura deliciosa. Personalment, 
penso que la melmelada de ma-
duixa aporta un toc dolç i àcid 
ideal, però pots sentir-te lliure de 
fer servir el teu sabor de melme-
lada favorit.

Elaboració

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

Afegir la beguda vegetal i l’essèn-
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 superfície enfarinada. Quan 
la massa estigui fina amb la superfí-
cie suau formar una bola i refredar 
almenys una hora a la nevera.

Pre-escalfar el forn a 180˚C.

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 
o 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.

Col·locar les galetes en una safata 
de forn i col·locar al buit central un 
quart de culleradeta de Melmelada 
extra de maduixa ecològica 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. 

TEMPS: 
15’ PREPARACIÓ | 1 H REPÒS 
15’ COCCIÓ

©Estela Nieto

https://terrasana.es/
https://valledeltaibilla.es/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ / MELMELADA

LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: 
és un espai no publicitari on els productes referenciats 

són seleccionats segons el criteri del consumidor. 
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

Melmelada extra  
de maduixa ecològica 
amb xarop d’atzavara  
en format familiar,  
de Valle del Taibilla

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 són d’ori-
gen certificat ecològic, producte de 
proximitat i elaboració artesanal. Més 
grans, més econòmics, més ecològics i 
sostenibles. Ideals per a famílies grans, 
hostaleria i rebosteria. Producte vegà i 
sense gluten.

imprescindible

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

ALIMENTACIÓ / CEREALS

ALIMENTACIÓ / BEGUDES ALIMENTACIÓ / BEGUDES

ALIMENTACIÓ / TEMPEH

Cereals infantils sense 
gluten, de Sol Natural

Sucs biodinàmics,
de Voelkel

Refresc 100% natural 
i baix en sucres, 
de Moonwater

Nova gamma de Tempeh 
Bio, de El Granero Integral

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

Dues delicioses varietats amb cacau 
que proporcionaran als més petits 
de la casa l’energia necessària per fer 
front al dia. 

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

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
ELS (Espiga Barrada)
Marca: Sol Natural  
www.solnatural.bio
Distribució: Vipasana Bio, S.L.

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

Saps què beus? Moonwater ha buscat una 
combinació única de sabors que a més són 
deliciosos; llima-gingebre, mango-man-
darina, taronja sanguina-magrana i mo-
ra-nabius amb una màxima: ingredients 
100% naturals, de cultiu ecològic i baix 
valor en sucres (només 3.2gr x 100ml). La 
fórmula 95% d’aigua mineral de la font de 
Galea (Astúries), 5% de suc natural bio i 
una bombolla fina molt agradable al pala-
dar. T’ho perdràs?

La manera més simple d’afegir pro-
teïna en el teu dia a dia. Una apor-
tació de nutrients 100% vegetals. A 
més, pots triar entre tempeh de soja 
o de cigró 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 l’envàs!

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
Biodinàmic (Demeter)
Marca: Voelkel 
Distribució: La Finestra sul Cielo, S.A.  
www.lafinestrasulcielo.es

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | COPAE
Marca: Moonwater 
www.moonwaterdrink.com 
Empresa: Moon Drinks, S.L.

novetatnovetat

novetatnovetat

https://hortdelsilenci.cat/


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

20 B I O E C O  A C T U A L
Abril 2022 - Núm 101

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

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com
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www.mielmuria.com

PRECINTE
Biodegradable,

elaborat de forma
sostenible amb blat

de moro

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

ENVÀS
Respectuós amb
el  medi  ambient

100% recic lable
i  reut i l i tzable

I A DINS MEL ECOLÒGICA
Mel de màxima qualitat, 
feta en arnes ecològiques 
per les nostres abelles, 
pol·linitzant les flors 
i cuidant el planeta
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Vols ser el nostre distribuïdor de zona?
info@trebolverde.es | 938 405 386
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Sense etiquetes Només l’amor 
pot salvar el 
món

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

Parlarem de producció ecològi-
ca perquè ha de ser feta amb amor i 
per amor, si no... per què volem ali-
mentar-nos saludablement? No, no 
és qüestió de malenconies ni d’altres 
melindros. Es tracta d’una qüestió 
vital, d’estar en harmonia amb un 
cosmos que és pura perfecció, que se 
sosté per pura màgia, que ens trans-
cendeix i ens remet a allò que som: 
tan petits i tan grans alhora. Ens ne-
cessitem mútuament: humans, ani-
mals, plantes, minerals, aire, foc, ai-
gua... tot.

A l’univers, i ho han dit des de 
sempre els grans savis: Tot se sosté 
per amor, serem capaços d’enten-
dre-ho abans que ens autodestruïm 
com a espècie?

Sembla que anem dalt del tren de 
la bruixa, amb ensurts a cada canto-
nada, o que juguem al joc de l’escala, 
quan ja sembla que deixem enrere 
l’angoixa i puja l’ànim, avall una al-
tra vegada. Pandèmies, canvi climà-
tic, guerres. El panorama al planeta 
Terra és preocupant. Però no podem 
llençar 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 pertà-
nyer a una minoria que va contra el 

desenvolupament i el creixement. 
La fertilitat dels sòls, la salubritat de 
les aigües subterrànies, la qualitat 
de l’aire són factors indispensables 
per a la sostenibilitat. Menjar total-
ment o majoritàriament vegetals és 
respectar els animals, però també 
és molt millor per a nosaltres, pro-
movent la salut, evitant epidèmies i 
malalties relacionades amb la mala 
alimentació.

L’alimentació i la cosmètica eco-
lògiques produeixen respectant la 
salut de l’entorn i la nostra, que és 
la mateixa. Per això, apostem per 
elles, seguim informant sobre els 
seus beneficis i lluitant perquè si-
guin, aviat, el corrent principal del 
consum.

Alimentant-nos amb aliments ve-
getals, de producció ecològica, nete-
jant les nostres llars i la nostra roba 
amb sabons certificats respectuosos 
amb el medi, i usant cosmètica certi-
ficada, actuem conseqüentment amb 
el que pensem que és el millor. 

La pel·lícula “No miris a dalt” amb 
què Netflix ho ha petat aquests últims 
mesos, i que està en boca de tots... 
ve a ser un símil d’això mateix que 
estem dient: no miris a dalt, roman 
cec, aliè, desarrelat, estrany, ridícul, 
insignificant... O reacciona, desperta, 
actua!

S’acosta BioCultura, ara al Palau 
Sant Jordi. Serà 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 meravellós 
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 això: 
l’Amor ho ha d’inundar tot si volem 
ser feliços. 

PRODUCTES DE NETEJA

https://vidasana.org/
https://www.mielmuria.com/ca/
https://www.trebolverde.es/ca/
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7-8 DE JUNY DE 2022 - FIRA DE BARCELONA

PER A TOTS ELS COMPRADORS I PROFESSIONALS DE L'ALIMENTACIÓ

E l  f u t u r  d e  l ' a l i m e n t a c i ó  e s  r e u n i r à  a  B a r c e l o n a

P A R T N E R S : S E U : UBICADA CONJUNTAMENT AMB:

SENSE ECOLÒGIC           VEGÀ       SALUT         VEGETAL        FUNCIONAL

L A  T E V A  I N V I T A C I Ó !  R E G I S T R A ' T  A R A !

FIRES

https://barcelona.freefromfoodexpo.com/
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Les creences populars que consi-
deren que les úniques fonts de proteï-
na són els productes d’origen animal: 
carns i peixos, ous i derivats lactis, 
encara es troben molt arrelades en 
societats com la nostra. No obstant 
això, en la dieta mediterrània tradici-
onal la major part de proteïna d’alta 
qualitat se solia obtenir de llegums i 
altres vegetals rics en proteïnes.

La nostra cultura gastronòmica 
s’ha construït al llarg dels segles. La 
Península Ibèrica ha estat terra de 
pas i trobada de diferents pobles i 
cultures: des del propi substrat ibè-
ric a les aportacions de fenicis, grecs, 
romans, àrabs, i el que va comportar 
una gran revolució agrícola a l’edat 
moderna: l’arribada de gran varietat 
de nous fruits originaris d’Amèri-
ca. Avui, l’arribada i introducció als 
nostres costums alimentaris de nous 
aliments procedents d’altres con-
tinents també farà créixer el nostre 
patrimoni culinari, enriquint i mi-

Les millors fonts de proteïna vegetal

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 arròs, anomenat Dhal, tra-
dicional a l’Índia. La proteïna aïllada 
de pèsol 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 tomàquet i la patata, són d’ori-
gen americà. Les tradicionals tortillas 
mexicanes que combinen blat de 
moro integral amb puré de fesols són 

llorant encara més la nostra cultura 
gastronòmica. És bo saber que molts 
d’aquests aliments, que per a nosal-
tres són nous, són saludables, baixos 
en greixos i molt rics en proteïnes 
d’alt valor biològic.

Els llegums com el cigró, la llen-
tia, el fesol, el pèsol i les faves han 
estat les proteïnes de molts dels nos-
tres ancestres, més que la carn o el 
peix. Són la veritable font proteica 
en la tradició mediterrània. Encara 
hi ha qui els anomena “carn de po-
bre”. A més, la seva combinació amb 
els cereals integrals complementa el 
seu valor nutricional per a la trans-
formació de les proteïnes en aminoà-

ALTERNATIVES A LA CARN

tofu

fesols nous llavors quinoa

jackfruit xampinyons hummus

tempeh seitan proteïna
de soja

123rf Limited©lilkin

Els cacauets,  
que en realitat 
són lleguminoses, 
són una bomba de 
proteïnes i nutrients 
molt potent i molt 
econòmica

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 proteïna de blat o gluten, per 
tant, no és per res apte per a celíacs 
o persones amb còlon irritable... Pels 
no celíacs és una bona font de proteï-
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 proteï-
na d’alta qualitat.

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

Complex verdes
BIO
90 Caps.

Ashwagandha
60 Caps.

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

5 Repair
Serum BIO

50ml

+34 962 605 061 info@alternatur.eswww.alternatur.esDistribuido por:

100%
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activos

Vegano

El cigró, la llentia,  
el fesol, el pèsol i  
les faves han estat 
les proteïnes  
de molts dels 
nostres ancestres,  
més que la carn  
o el peix

Helena Escoda Casas, Historiadora i antrozoòloga, 
professora de ciències socials | helenaescodacasas@gmail.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.alternatur.es/marca/viridian/
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123rf Limited©gkrphoto. Tofu amb arròs i verdures

LOS MEJORES
BURGUERS VEGANOS

Antioxidants naturals

Baix en greixos

Font de minerals

Font de proteïnes

Sabies que...?
Sabies que Vegetalia és un dels pocs productors de 

Tempe a escala europea?

Elaborant-lo des de 1986

@VEGETALIA_BIO
www.vegetalia.com

dècades. L’etimologia de la paraula 
soja significa: joia. Nom merescut pel 
seu immens valor nutritiu. La soja és 
el llegum més ric en proteïna, igual 
que la japonesa azuki, també cada 
vegada més popular a les nostres 
cuines, en part gràcies a la populari-
tat de la cultura del còmic japonès o 
manga. La azuki s’esmenta en la me-
dicina oriental com una enfortidora 
del ronyó. És molt rica en proteïnes 
(21%), en vitamines del grup B, té 
menys contingut en greix que altres 
tipus de mongetes i és més fàcil de 
digerir.

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

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

Les fruites seques destaquen per 
la seva riquesa i virtuts nutricionals 

i són una altra de les joies de la dieta 
mediterrània, aporten calci, magnesi, 
fòsfor, àcids grassos omega 6 i omega 
3 i proteïnes. Les ametlles ofereixen 
aproximadament 20 g de proteïnes 
vegetals per cada 100 g. Les nous 14 
g i les 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 són: les nous del Brasil, 

les nous de macadàmia o les llavors 
de cànem, el sabor recorda lleugera-
ment al de les nous. Els cacauets, que 
en realitat són lleguminoses, són una 
bomba de proteïnes i nutrients molt 
potent i molt econòmica.

De la magnificència de l’antic Im-
peri Inca, hem heretat la quinoa, un 
pseudocereal molt ric en proteïna, i 
de l’antic Imperi Asteca, hem here-
tat l’amarant i l’alga espirulina, que 

ben cuinada pot arribar a ser molt 
saborosa.

A dia d’avui, la nostra dieta està 
devorant el planeta a una velocitat 
vertiginosa. La producció massiva de 
carn en granges intensives està des-
truint el nostre Planeta. Si en països 
com el nostre recuperem de nou la di-
eta mediterrània 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 producció d’aliments en més d’un 
70%. Aconseguirem reduir notable-
ment la nostra petjada ecològica i no 
serem partícips de la cruel explotació 
animal. 

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

La producció 
massiva de carn en 
granges intensives 
està destruint el 
nostre Planeta

https://www.wheaty.com/
https://vegetalia.com/
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PARLEM DE Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg | raul.mgarc@gmail.com

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

A mesura que s’ha anat coneixent 
amb més profunditat l’activitat que 
duen a terme els radicals lliures i les 
espècies reactives d’oxigen i nitrogen, 
el complex procés biològic de l’es-
très oxidatiu i l’evidència de la seva 
relació amb les malalties cròniques, 
s’ha accentuat l’important paper que 
juguen els polifenols com molècules 
bioactives i la seva valuosa funció en 
la millora de la salut i reducció de les 
malalties.

sables de l’atractiu color de les flors, 
fruits i fulles. És 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 són la quer-
cetina i el kaempferol, i es troben en 
aliments com el bròquil, 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 l’api-
genina i la luteolina, són abundants 
en les fruites i verdures de color 
púrpura, en farigola i camamilla. 
Les flavonones, com la naringenina i 
hesperidina, es troba en aranja, ta-
ronja, pell de tomàquet i farigola, 
mentre que la naringina, està en la 
pell d’aranja i taronger amarg, sent 
responsable del seu sabor amarg. Les 
antocianidines són un gran grup de 

Polifenols: els antioxidants  
més abundants de la natura

classifiquen en quatre grups princi-
pals en funció del nombre d’anells 
fenòlics que contenen i dels elements 
estructurals que uneixen aquests 
anells entre si. Tenim els flavonoi-
des, els àcids fenòlics, les amides 
fenòliques i un grup de polifenols 
que inclou a estilbens i lignans.

Els flavonoides agrupen el 60% 
de tots els polifenols. Són els respon-

Els polifenols són un conjunt de 
substàncies fitoquímiques que es ca-
racteritzen per presentar més d’un 
grup fenol per molècula, és a dir, di-
versos grups hidroxil en anells aro-
màtics. Tots els compostos fenòlics 
sorgeixen d’un intermediari comú, la 
fenilalanina. Presenten una estructu-
ra química complexa i una considera-
ble diversitat. S’han identificat més 
de 8.000 tipus de polifenols, que es 

123rf Limited©pstedrak. Les cireres ajuden a regular el colesterol
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pigments que es troben en fruites i 
verdures amb tonalitats fosques o 
violàcies, com la col llombarda, la 
pastanaga morada, la col morat i 
els raves, l’arròs vermell, monge-
tes negres, ceba morada, enciam 
roure, tomàquets morats i negres. 
En les maduixes, nabius, granades, 
raïm, pomes i cacau. Les isoflavo-
nes, com la genisteïna, daidzeïna i 
gliciteina són fitoestrògens naturals 
que es localitzen en plantes, fruites, 
herbes i verdures, sent abundants en 
la soja, cireres, taronges, raïm, te 
verd i negre.

El benefici dels flavonoides es deu 
a la seva àmplia activitat biològica. 
Estableixen complexos amb enzims 
i hormones. Modulen l’activitat de 
diferents enzims. Són poderosos an-
tioxidants que s’uneixen i eliminen 
radicals lliures. La seva acció antiox 
protegeix enfront de la diabetis, càn-
cer, cardiopaties i inflamacions. Te-
nen activitat antiinflamatòria, antit-
rombòtica, antiviral i antial·lèrgica. 
Són moduladors en els processos de 
carcinogènesi, amb efectes demos-
trats antimutagènics i anticarcinogè-
nics, amb paper d’agent preventiu, 

activitat antiproliferativa i efecte 
inhibidor de les cèl·lules canceroses. 
Protegeixen enfront de malalties 
neurodegeneratives com l’Alzheimer 
i la malaltia de Parkinson.

Els àcids fenòlics engloben el 
30% dels polifenols. Formen un grup 
divers que es divideix en dues classes 
segons el seu origen: els derivats de 
l’àcid benzoic i derivats de l’àcid cinà-
mic. Inclou l’àcid cafeic, l’àcid cumà-
ric, els àcids hidroxibenzoic i hidro-
xicinàmic i l’àcid elàgic. Els trobem 
en fruits vermells, com magranes, 
maduixes, gerds, nabius, mores, en 

XOCOLATES NEGRES
AMB FLOR DE SAL
DE MALLORCA

Un viatge gastronòmic a les Balears, a la paradisíaca platja verge 
d‘es Trenc. En aquest paratge únic, s’obté una flor de sal exquisida 
que confereix a aquestes dues noves xocolates negres un caràcter  
inconfusible. La sal floreix a les salines de l‘entorn formant bells 
cristalls que es cullen artesanalment.
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el rave negre, tomàquets, pastana-
gues i all, en fruits secs com nous i 
castanyes, a kiwis, raïm i vi.

Els àcids fenòlics enforteixen el 
sistema immune i protegeixen les 
cèl·lules enfront de processos carci-
nogènics. Tenen activitat preventi-
va, antiproliferativa i inhibidora en 
el creixement de les cèl·lules cance-
roses. Protegeixen de les malalties 
cardíaques, les prevenen i ajuden a 
tractar-les.

Les amides polifenòliques in-
clouen capsaicinoides dels xilis i 

avenantramides de la civada. Tenen 
acció antioxidant, antiinflamatòria i 
antiateroscleròtica, sent útils sobre 
malalties inflamatòries, al·lèrgiques 
o cardiovasculars.

El grup dels estilbens i lignans es 
troben en fruites, verdures, cereals 
integrals i llavors. L'estilbè natural 
més estudiat és el resveratrol que es 
localitza principalment en el raïm 
i el vi, en nous i cacauets, a fruits 
vermells i el cacau. Els lignans són 
abundants en llavors de lli i en cere-
als integrals, com el sègol, la civa-
da, l’ordi i el blat. També són riques 
en lignans les llavors de carbassa, 
de sèsam, gira-sol i rosella.

El resveratrol té efecte protector 
cardiovascular, antiagregant plaque-
tari, antiinflamatori, antial·lèrgic i 
anticancerigen. És una molècula an-
tienvelliment. Els lignans, per la seva 
banda, tenen propietats antioxidants, 
antitumorals i antiinflamatòries. Són 
fitoestrògens naturals molt eficaços 
en la menopausa. Tenen acció davant 
del càncer de mama, esofàgic, de cò-
lon i patologies del sistema cardio-
vascular. 

123rf Limited©shaiith. Nabius i maduixes ajuden a controlar la diabetis mellitus tipus 2
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MEDI AMBIENT Joaquim Elcacho, Periodista especialitzat 
en Medi Ambient i Ciència | jelcacho@gmail.com

El risc de càncer 
a llarg termini 
per l’exposició a 
petites quantitats 
de glifosat és molt 
preocupant

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-
lització d’aquest tipus de productes. 
Aquesta és una de les conclusions 
dels estudis preliminars sobre efectes 
del glifosat publicades a la revista ci-
entífica Environmental Health.

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

Desafortunadament, s’ha de recor-
dar que al  novembre de 2017 la Unió 
Europea va decidir – amb una forta 
polèmica–renovar per cinc anys la co-
mercialització d’herbicides basats en 
el glifosat. Malgrat les advertències de 
diversos organismes internacionals 
i l’exigència del principi de precaució 
per part de les organitzacions eco-
logistes, els líders polítics europeus 
-amb el suport per alguns dels seus 
tècnics- van decidir donar més temps 
a les empreses químiques afectades.

 El glifosat és des de fa diverses 
dècades l’herbicida més utilitzat a 
tot el món. El descobriment el 1970 
d’aquest compost organofosforat li 
va valer diverses medalles al químic 

l’Organització Mundial de la Salut) 
va decidir incorporar el glifosat a la 
llista de substàncies probablement 
carcinògenes per humans (grup de 
substàncies 2A de l’IARC). Aquesta va 
ser la primera decisió d’àmbit global 
que va posar en alerta sobre els ris-
cos potencials del glifosat. Durant els 
últims 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 l’ús del glifosat a l’espera de 
resultats concloents.

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

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 (disrupció 
endocrina), l’expressió genètica i la 
supervivència dels bacteris beneficio-
sos de l’intestí.

Un dels autors del principal es-
tudi publicat, Daniele Mandrioli, de 
l’Institut Ramazzini a Bolonya (Itàlia), 
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.

Els perills del glifosat

Teòricament, entre 1970 i 1974 
-quan es va iniciar la venda de pro-
ductes amb glifosat- es van dur a ter-
me estudis científics per garantir la 
seguretat d’aquesta substància i es 
van establir els nivells de seguretat 
per a l’exposició en diversos grups de 
població.

A partir de 1974 i durant quatre 
dècades, l’ús del glifosat es va esten-
dre a tot el món sense que les auto-
ritats sanitàries ni els científics po-
sessin massa atenció a les primeres 
advertències sobre els possibles efec-
tes sobre la salut humana i el medi 
ambient.

El 20 de març de 2015, l’Agència 
Internacional per a la Investigació so-
bre el Càncer (IARC, dependent de 

nord-americà John I. Franz i guanys 
multimilionaris a l’empresa per la 
qual treballava, Monsanto. Aquesta 
multinacional agroquímica va co-
mercialitzar els primers productes 
amb glifosat sota la marca Roundup 
i va gaudir dels drets en exclusiva 
d’aquesta patent fins a l’any 2000.
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Un altre dels investigadors impli-
cats en els nous estudis, el professor 
Philip J. Landrigan, de l’Escola de Medici-
na Icahn de Nova York, destaca que els 
resultats negatius d’aquest tipus de 
proves amb glifosat a nivells teòrica-
ment segurs s’haurien d’estudiar més 
a fons perquè podria estar danyant la 
salut de les persones.

El risc de càncer a llarg termini 
per l’exposició a petites quantitats de 
glifosat és molt preocupant perquè la 
substància s’està utilitzant des de fa 
tres dècades, en grans quantitats, en 
pràcticament tot el món, va indicar el 
professor Landrigan.

Representants de Monsanto, la 
companyia adquirida recentment 
per Bayer per uns 60.000 milions de 
dòlars, han tractat de contestar i 
menysprear els resultats d’aquests 
estudis assegurant que estan liderats 
per investigadors i organitzacions 
contràries a les indústries químiques 
i finançades amb subscripcions popu-
lars que aprofiten la preocupació 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 
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a dosis considerades segures i durant 
un temps d’exposició relativament 
curt, “poden alterar certs paràme-
tres biològics importants, marcadors 
principalment relacionats amb el 
desenvolupament sexual, genotoxici-
tat i alteració del microbioma intesti-
nal”. En particular, els resultats van 
mostrar una alteració en alguns pa-
ràmetres de desenvolupament sexual 
en rates femella, indiquen els autors.

Més resultats preocupants

En un estudi científic paral·lel pu-
blicat el mes de març a la revista Fron-

tiers in Public Health, els professors Ro-
bin Mesnage i Michael Antoniou, del King 
‘s College London, exposaven que l’ac-
tual reglamentació sobre insecticides 
i herbicides d’ús comú 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 substància 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 
són fins a 1.000 vegades més tòxiques 
que la substància en estat pur i es pot 
pensar que els adjuvants són respon-
sables d’aquest efecte tòxic addicio-
nal, apuntava Robin Mesnage. 
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El comerç minorista és la interfície 
crucial entre el moviment ecològic i 
els consumidors, un punt de connexió 
per a persones i productes. Per tant, el 
tipus d’entorn comercial en què opera 
el sector ecològic realment importa.

En els darrers anys, els supermer-
cats han agafat una part més gran 
de les vendes ecològiques a diversos 
països de la UE. Això ha advertit que 
la diversitat minorista, un ingredient 
clau del creixement del mercat ecolò-
gic, està amenaçada.

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

Està clar que el canal massiu de 
venda d’alimentació ha estat desen-
volupant una gana creixent per l’eco-
lògic. Els comentaristes de la indús-
tria adverteixen que el domini dels 
supermercats de la venda al detall 
ecològica comporta una pressió a la 
baixa dels preus. Amarjit Sahota, de 

de supermercats del país es veuen 
com a col·laboradors i socis.

Mal comportament

Però hi ha un costat més fosc al sis-
tema de supermercats. Molts proveï-
dors descobreixen que les pràctiques 
comercials agressives, de vegades 
abusives, fins i tot il·legals, formen 
part de l’ADN dels supermercats. I 
com el recent documental d’Arte 
France: Supermercats: la fi de l’Im-
peri? revelava, l’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 ecològiques 
sovint desconeixen que assegurar l’es-
pai dels prestatges dels supermercats 
té un cost. Les marques recentment 
cotitzades sovint es veuen afectades 
per una pluja de tàctiques controverti-
des, com ara comissions de pagament 

Sense plàstics ni blanquejants, 
fabricació zero-emissions 
amb energies renovables

distribuït per

de cartronet, com les
caixes de cereals:

reciclat, reciclable, 
resistent i apilable

Hem de parlar de retail

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

L’informe destaca el domini de la 
venda massiva al detall a diversos paï-
sos (Àustria amb una quota de mercat 
del 82%, Finlàndia del 80%, Irlanda 
del 80%, Dinamarca del 74%), també 
revela on les cadenes ecològiques es-
pecialitzades tenen la presència més 
forta. Aquestes són una característica 
important del panorama minorista a 
Bèlgica, França, Espanya, Itàlia i Grè-
cia, amb centenars de botigues.

Valors atípics nòrdics

Els països amb mercats ecològics 
més forts solen tenir una combinació 
minorista més diversa. La regió nòr-
dica és una excepció. Aquí, els super-
mercats dominen la venda ecològica. 
No obstant això, la regió és una histò-
ria d’èxit ecològica. Aquí, les cadenes 

l’analista Ecovia Intelligence, diu que 
això “ha reduït els marges de les em-
preses legítimes que porten 20 o 30 
anys desenvolupant aquest mercat”.

Diversitat al detall

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

En un nou informe important de 
l’Agence Bio, la diversitat minorista 
està fortament relacionada amb un 
creixement estable del mercat ecolò-
gic. El sector ecològic a la Unió Euro-
pea també mostra com un mix mino-
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per estada, demandes d’estoc gratuï-
tes, “contribucions de màrqueting” i 
descomptes retrospectius.

També hi ha un argument que el 
model de distribució centralitzada 
dels supermercats és fonamentalment 
insostenible i contrari als principis 
ecològics bàsics. A més, quan Big Food 
es fa càrrec de la cadena de subminis-
trament d’aliments ecològics, comen-
ça a controlar la narrativa ecològica.

Per què importen  
els independents

Un grup de comerciants ha estat 
una característica constant de l’escena 
d’alimentació ecològica 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 construcció d’un mercat ecològic 
i han donat a centenars de marques 
ecològiques el seu primer pas.

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

d’aliments naturals independents. 
“Van fer que tot passés. L’escena de 
l’alimentació ecològica no seria on és 
avui sense ells.”

Portadors ètics

Cheryl Thallon, fundadora de Vi-
ridian Nutrition, és una defensora a 
llarg termini dels minoristes inde-
pendents. “Els supermercats són se-
guidors de tendències, no creadors de 
tendències. És molt menys probable 
que arrisquin amb un producte o una 
marca nova que un petit minorista, 
que sempre busca alguna cosa que 

fa 20 anys
que oferim
aliments
ecol
gics
per a tots
i per a cada dia
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vagi per endavant. Els independents 
actuen com a evangelistes dels pro-
ductes naturals i ecològics”, diu.

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

On anem des d’aquí?

La realitat és que el 70% de les 
vendes d’aliments ecològics a Europa 
es fan als supermercats. A més, els 
supermercats continuen augmentant 

l’accés a l’ecològic i sovint ofereixen 
un punt d’entrada més assequible.

No obstant això, preservar la di-
versitat minorista ha de ser una prio-
ritat màxima. Les cadenes especialit-
zades de venda al detall ecològica són 
potents agents de canvi, juntament 
amb els minoristes progressistes en 
línia. Però és una ocasió especialment 
forta per construir i fomentar un eco-
sistema de minoristes independents, 
sobretot quan aquests, al seu torn, 
proporcionen clients als productors 
i processadors ecològics locals. Una 
de les lliçons de la pandèmia ha estat 
que la gent vol donar suport a les eco-
nomies alimentàries locals. El model 
de venda al detall independent, basat 
en la replicabilitat i no en l’escalabi-
litat, està perfectament afinat per als 
nostres temps. 
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A l’estudi sobre l’impacte de la 
pandèmia en la salut mental, publi-
cat l’últim trimestre de l’any passat 
per la revista The Lancet, “Espanya se 
situa entre els països europeus més afectats 
juntament amb França, Portugal i Bèlgica, 
amb un augment dels quadres d’ansietat i 
depressió entre el 25 i el 30% el 2020”.

Però ja fa anys que se sap que la 
depressió és “una pandèmia” que 
creix a un ritme vertiginós. Segons 
l’OMS, afecta més de 300 milions de 
persones al món i és la principal cau-
sa de discapacitat.

L’últim informe de la Junta Inter-
nacional de Fiscalització d’Estupefa-
ents revela que “Espanya encapçala el 
consum mundial d’ansiolítics, hipnòtics i 
sedants, que el 2020 va augmentar un 4,5% 
i va superar les 91 dosis diàries per cada 
1.000 habitants.”

El 2015, un informe de l’Organit-
zació per a la Cooperació i el Desen-
volupament Econòmics (OCDE) avi-
sava que Espanya era el segon país 
d’Europa, després de Portugal, en 
consum de tranquil·litzants.

Els experts coincideixen que l’ali-
mentació, el no respectar els ritmes 
circadians i el descans, el sedentaris-
me, la contaminació i el fet de no es-
tar en contacte amb la natura i no te-
nir contacte social (com està passant 
des de l’aparició de la covid 19), són 

al nostre tub digestiu hi viuen al vol-
tant de 100 bilions de bacteris d’unes 
1000 espècies diferents, sobretot al 
còlon.

Des de fa anys, el potencial de mo-
dular l’eix microbioma-intestí-cer-
vell i, en conseqüència, la salut men-
tal, a través d’aliments funcionals, 
és un tema de molt interès. Alguns 
dels aliments considerats funcionals 
són els fermentats i és perquè el 
seu procés de fermentació dóna lloc 
a microorganismes funcionals (pro-
biòtics), que milloren la proliferació 
de bacteris beneficiosos a l’intestí 
(prebiòtics) i components bioactius 
(biogènics) que tenen la capacitat de 
modificar la microbiota intestinal i 
conseqüentment influir en el sistema 
immune, endocrí i nerviós.

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

•	 Amb alt contingut en triptòfan 
(per exemple, l’alvocat, el plàtan, 
la pinya i la pruna).

•	 Rics en omega-3 (s’estima que 1 
terç dels àcids grassos de la matè-
ria grisa del cervell el componen 
omega 3 i segons estudis pot reduir 
els símptomes de la depressió al-
menys en un 10%): les nous, amet-
lles o l'oli de llinosa.

Alimentació i depressió:  
l’eix microbioma - intestí - cervell

lacionen la disbiosi intestinal i la de-
pressió. Segons el Biocodex Micro-
biota Institute, institució científica 
internacional que té com a objectiu 
fomentar una millor salut mitjançant 
la difusió del coneixement sobre la 
microbiota humana, “els estudis recents, 
que es van interessar en la composició de la 
microbiota intestinal i el seu metabolisme, 
obren noves perspectives per al diagnòstic i 
el tractament dels estats depressius”.

Avui sabem que a l’intestí es fa-
brica al voltant del 80 al 95% de 
la serotonina (coneguda com l’hor-
mona de la felicitat) que viatja cap 
al sistema nerviós central a través de 
les plaquetes, travessant la barrera 
hematoencefàlica. També sabem que 

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

I és que, en els darrers anys, han 
proliferat les investigacions que re-
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•	 Alt contingut en àcid fòlic (els 
estudis han comprovat que les per-
sones deprimides tenen una defici-
ència d’aquesta vitamina): cereals 
integrals, els cacauets o les verdu-
res de fulla verda com els espinacs 
o les bledes.

•	 Rics en magnesi (la deficiència 
d’aquest mineral s’associa a estats 
d’estrès, problemes de memòria, 
atenció, fatiga i molts símptomes 
de la depressió poden alleujar-se 
gràcies a ell): com, per exemple, 
la xocolata negra, els cereals inte-
grals així 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 ecològic, 
rics en vitamines i minerals, que aju-
den al subministrament de glucosa 
al cervell i són rics en vitamina B i 
zinc, molt importants per controlar 
la depressió.

Una metaanàlisi del 2011 va con-
cloure que el risc de depressió i la 
manca de vitamina D estan relacio-

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 fibromiàlgia, la 
fatiga crònica, l’espectre autista, l’ansietat 
o la depressió tenen l’origen a l’intestí ar-
ran d’una mala alimentació, 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 ràpid són un 40% més propensos 
a desenvolupar depressió que els que 
no consumeixen aquest tipus d’ali-
ments. I encara que són diversos els 
factors que interactuen, s’ha compro-
vat que seguir una dieta rica en grei-

xos saturats, sucres industrials, molta 
carn i pobre en vitamines, minerals i 
antioxidants comporta una disminu-
ció del nostre estat d’ànim i la possi-
bilitat de desenvolupar una malaltia 
com la depressió.

Els aliments que es recomana 
evitar són els rics en greixos saturats, 
els sucres industrials, les begudes 
ensucrades, salses i aliments proces-
sats, l’alcohol (que poden desencade-
nar o agreujar episodis de depressió). 
Així mateix, els estudis han demos-
trat que l’aspartam (endolcidor artifi-
cial) frena la producció de serotonina 
i dopamina. 

123rf Limited©kegfire. La xocolata produeix benestar i estimula el cervell

Les persones  
que consumeixen 
menjar ràpid  
són un 40% 
més propensos 
a desenvolupar 
depressió

https://www.bachrescue.com/es-es/


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

32 B I O E C O  A C T U A L
Abril 2022 - Núm 101

GEMMOTERÀPIA 

L’al·lèrgia, una altra de les pandèmies del segle XXI
Es considera al·lèrgia a una reac-

ció o una resposta anòmala del sis-
tema immune davant d’una subs-
tància que, en si, és inofensiva.

Actualment, a Espanya l’al·lèr-
gia afecta el 25% de la població i es 
preveu que, d’aquí a dues dècades, el 
percentatge de la població afectada 
podria arribar al 40 o 50%. Per això, 
se la considera com una de les pandè-
mies del segle XXI.

Segons el Centre Europeu de la 
Fundació per a la Recerca de les Al·
lèrgies (ECARF), “s’estima que un de 
cada dos nadons nascuts el 2020 a Europa 
tindrà algun tipus d’al·lèrgia al llarg de la 
vida”. I a Espanya, una de cada quatre 
persones pateix algun tipus de tras-
torn al·lèrgic.

Encara que la temporada més in-
tensa de pòl·lens se segueix concen-
trant a la primavera, les condicions 
climatològiques amb la, cada cop 
més freqüent, insuficiència de plu-
ja, l’increment de la temperatura a 
causa del canvi climàtic, els canvis 
nutricionals, l’exposició a més con-
taminants i al·lèrgens (pesticides, 
conservants, fertilitzants...), l’excés 
d’higiene o l’abús de medicaments, 
entre altres raons, fan que els regis-
tres d’al·lèrgies hagin incrementat 
notablement, no només a les èpo-
ques d’hivern, sinó també pel que fa 
al tipus de substàncies que les des-
encadenen. De vegades, els que la 
pateixen la confonen amb processos 

gripals, però que en realitat són pro-
cessos al·lèrgics.

Principalment es distingeix entre 
al·lèrgies: respiratòries, cutànies i ali-
mentàries.

• Al·lèrgies respiratòries: asma
(amb sibilàncies, opressió al pit,
dispnea, tos), rinitis (obstrucció na-
sal, esternuts en salves, rinorrea)
conjuntivitis, otitis mitjana serosa.

• Al·lèrgies cutànies: dermatitis
atòpica, dermatitis de contacte,
urticària, angioedema (que poden
donar lloc a casos d’asfíxia) o reac-
cions per radiació solar.

• Al·lèrgies alimentàries: en els
nens, les més freqüents solen ser

a l’ou, la llet, el blat i la soja. En 
nens grans i adults són freqüents 
al peix i altres aliments com la 
fruita seca (especialment el caca-
uet) o el marisc, que poden pro-
duir al·lèrgia a qualsevol edat. 
També algunes fruites com la pi-
nya, el meló o la poma.

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

Els signes claus són urticària, veu 
ronca i sibilàncies. Però se’n poden 
donar altres com diarrea, dificultat 
per empassar, picor, desmai, nàusees, 
congestió nasal, vòmits, inflor de lla-
vis, entre d’altres. 

123rf Limited©budabar

ESPAI PATROCINAT PER:
HERBALGEM | www.herbalgem.es

HERBALGEM, laboratori de 
gemmoteràpia concentrada BIO, 
segueix les investigacions del 
metge belga, Pol Henry, que va 
desenvolupar la gemmoteràpia i 
compta amb un sistema de pro-
ducció sense congelació de les 
gemmes, que preserva tots els 
minerals, aminoàcids i àcids nu-
cleics de les plantes. Per això, es 
recol·lecta diàriament i s’estabi-
litza in situ, en una maceració a 
parts iguals d’aigua, glicerina i al-
cohol vegetal ecològic. Així 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·lèrgica. Aquest 
complex protector a base de 
gemmes de groseller negre, 
brots tendres de romaní i prò-
poli alleuja les molèsties associ-
ades a les reaccions al·lèrgiques. 
1 polvorització bucal un màxim 
de 5 vegades al dia.

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

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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TERÀPIES NATURALSESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa, 
Nutrició Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura

Són immensos  
els beneficis i 
l’impacte que una 
alimentació basada 
en plantes (ABP) 
podria arribar a tenir 
a la salut humana

L’eficàcia de l’alimentació 
basada en plantes o vegana

És realment eficaç per reduir certes 
patologies de la societat actual l’ali-
mentació basada en plantes o vegana?

Aquesta és una de les preguntes a 
què 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 això 
comporta re-aprendre a alimentar-se 
d’una manera adequada, pràctica i 
que alhora proporcioni tota l’ener-
gia necessària per poder dur a terme 
el dia a dia sense caure malalts, en 
aquesta societat de ritme frenètic. 
Sembla que una de les modalitats en 
alimentació que cada cop està gua-
nyant més terreny és l’alimentació 
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 diferència entre alimentar-se 
només amb aliments basats en plan-
tes i el significat del terme veganis-
me. S’és vegà quan se segueix la filo-
sofia i ètica d’aquest moviment, únic 
i exclusivament a favor de l’allibera-
ment animal en tots els aspectes. Per 
això, una persona que segueix aquest 
moviment ètic porta una alimentació 
basada en plantes, però, alhora, una 
persona que porta una alimentació 
estrictament basada en plantes no 
necessàriament és vegana, ja que pot 
seguir l’ètica del veganisme o no.

Són immensos els beneficis i l’im-
pacte que una alimentació basada en 
plantes (ABP) podria arribar a tenir 
a la salut humana. Hi ha una àmplia 
gamma d’estudis científics sobre nu-
trició que l’avalen, i això comporta 
tenir un millor sistema immune, 
una millor salut cardiovascular, sa-
lut òssia, així com recuperació so-
bre l’acció dels radicals lliures en 
totes les cèl·lules.

Si bé, està associada l’ABP amb la 
millora del sistema cardiovascular, 
ja que aquesta proveeix de multitud 
de nutrients protectors cel·lulars da-
vant de la quantitat de metabòlits 
oxidants que proporcionen altres 
tipus d’alimentació, a més de les 
grans aportacions de greixos satu-

rats que propicien un terreny ideal 
perquè apareguin aquestes patologi-
es. També aquesta millora comporta 
una millor recuperació de les agres-
sions produïdes pels radicals lliures 
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a les cèl·lules del sistema nerviós, 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 fúngic i el 
regne de les algues, són tan variats i 
amplis que només amb ells obtenim 
el necessari per poder mantenir-nos 
sans, energètics i, sobretot, que ens 
proporcionen en grans quantitats les 
molècules necessàries: carbohidrats, 
aigua, aminoàcids, vitamines, mine-
rals, fibra, i fins i tot alguns fitofàr-
macs utilitzats en la salut natural.

Això sí, com tot a la vida, cal sa-
ber-ho fer. Des del punt de vista nu-
tricional cal estar segurs d’aportar 
allò necessari per al correcte funci-
onament orgànic. Per això, no ens 
hem d’oblidar que l’ABP requereix 
atenció perquè no es pugui produir 
dèficit de certs nutrients, com és el 
cas de la Vitamina B12 (que no s’acon-
segueix eficientment amb aquest 
tipus d’alimentació, però que és de 
fàcil aportació a través de suplemen-
tació), de la vitamina D, i d’alguns al-
tres com ferro, calci i iode.

Està sobradament demostrat que 
no hi ha risc de dèficit d’aquests nu-
trients portant, això sí, una ABP (Ali-
mentació Basada en Plantes) correcta-
ment. 

TERÀPIES NATURALS

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS

HIGIENE FEMENINA

L’embaràs és, segurament, un 
dels moments més importants a la 
vida d’una dona. Encara que es tracta 
d’una etapa fisiològica, que moltes 
vegades es tendeix a patologitzar, sí 
que s’han de tenir les millors condici-
ons de salut per a la mare perquè està 
gestant una nova vida.

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

1.	 Folat: és el complement més 
conegut durant l’embaràs. Ideal-
ment, ja s’hauria de prendre des 
de tres mesos abans de la concep-
ció i continuar, almenys, el primer 
trimestre. El folat és necessari per 
tancar el tub neural i evitar es-
pina bífida o llavi leporí. Això 
passa durant els primers 28 dies 
de l’embaràs.

La millor opció és prendre un mul-
tivitamínic que inclogui 400 micro-
grams de folat (dosi diària recomana-

da), acompanyada de vitamina B12, 
vitamines, minerals i àcids grassos 
essencials.

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

L’omega-3 és molt important per 
al desenvolupament del cervell 
i del sistema nerviós del fetus. A 
més, disminueix el risc de diabetis 
gestacional, part prematur, al·lèrgi-
es al nadó, fins i tot de la depressió 
postpart.

3.	 Probiòtics: abans es pensava que 
l’intestí del bebè era estèril quan 
naixia, però ja fa uns anys que 
sabem que això no és així. Tenir 
cura de la microbiota de la mare 

durant l’embaràs repercutirà de 
manera directa en una millor sa-
lut del nadó perquè ja hi ha tras-
pàs de bacteris al seu intestí.

A més, durant el part ocorre la pri-
mera colonització de bacteris; si és 
vaginal, seran les de la mare. La sego-
na colonització es dona durant la lac-
tància materna. Així que, com podem 
intuir, la microbiota de la mare serà 
molt important a la programació del 
nadó. Hi ha probiòtics específics per 
a la gestació.

4.	 Vitamina D: si esteu buscant 
l’embaràs o ja l’heu aconseguit, és 
molt important saber si hi ha dèfi-
cit. Aquesta vitamina està relacio-
nada amb la capacitat de concebre 
i sostenir l’embaràs.

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 l’absorció.

123rf Limited©nicoletaionescu. Breus exposicions al sol aporten vitamina D

5 suplements bàsics durant l’embaràs

5.	 Ferro: el dèficit de ferro és molt 
comú durant l’embaràs. Per aques-
ta raó, es vigilen molt els nivells 
d’hemoglobina a totes les analíti-
ques perquè al part es perd molta 
sang i s’ha d’arribar amb uns bons 
nivells.

No s’ha de confondre l’anèmia 
amb l’hemodilució de la sang (aug-
ment del volum plasmàtic), que pas-
sa de manera fisiològica a mesura 
que avança l’embaràs i es fa molt 
evident a les analítiques del segon 
trimestre.

Si es confirma l’anèmia per ana-
lítica i simptomatologia, seria im-
portant prendre un multivitamínic a 
base de bisciglinat de ferro. Aques-
ta forma de ferro acompanyada dels 
“amics” del ferro farà que l’absorbim 
millor, evitarà molèsties digestives i 
que empitjori el restrenyiment, tan 
comú durant l’embaràs.

No és estrictament un suplement, 
però el gingebre és molt eficaç en 
cas de marejos o nàusees. Pots portar 
sempre les gominoles de gingebre a 
sobre. Mireu que no estiguin cobertes 
de sucre. 

El folat és necessari 
per tancar el tub 
neural i evitar espina 
bífida o llavi leporí

El gingebre és molt 
eficaç en cas de 
marejos o nàusees

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

https://www.masminaturalcotton.com/
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències Biològiques, 
PGD. Dietètica i Nutrició | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Fito-Gemmo-Aromateràpia per al benestar digestiu
Les plantes beneficioses per al sis-

tema digestiu s’agrupen segons els 
principals fitoquímics o components 
actius i les seves principals propietats.

En què 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, l’anís, la man-
darina i la melissa, faciliten l’ex-
pulsió dels gasos i ajuden a reduir 
la distensió abdominal.

•	 Els extractes de plantes protecto-
res de la mucosa tenen una acció 
demulcent com l’arrel de malví, 
que exerceix la seva acció gràcies al 
seu contingut en substàncies muci-
laginoses, que hidraten i protegei-
xen la mucosa digestiva.

•	 Les plantes calmants dels espas-
mes digestius, com la camamilla 
comuna, la camamilla romana, 
l’angèlica i la melissa, són aque-

lles que exerceixen un efecte anti-
espasmòdic o espasmolític.

•	 Plantes eupèptiques que faciliten 
el procés digestiu, com la menta 
i la camamilla, que actuen com a 
estimulants de la digestió i de les 
secrecions gàstriques.

•	 Plantes antimicrobianes com 
l’oli essencial de lemon-grass, l’ex-
tracte de regalèssia i el pròpolis 
que poden ajudar al control de 

Helicobacter pylori. El lemon-grass 
posseeix activitat anti Helicobacter 
i els polisacàrids que conté la re-
galèssia inhibeixen l’adhesió a la 
mucosa estomacal d’aquest bac-
teri. Helicobacter pylori, ha demos-
trat també ser sensible al pròpolis.

•	 Plantes que ajuden a reparar 
l’epiteli gàstric, com la milfulles 
i la calèndula que contribueixen a 
la reparació de lesions de la muco-
sa gàstrica. També l’arrel de rega-

123rf Limited©bilanol. Brots verds de noguera 

lèssia, considerada un antiulcerós 
gàstric.

Finalment, l’extracte de gemmes 
de noguera i de figuera són molt 
útils per completar el tractament 
digestiu. L’extracte de gemmes de 
noguera facilita la digestió a nivell 
duodenal, a través de l’estimulació 
pancreàtica i ajuda a combatre el 
mal alè. I, les gemmes de figuera, 
normalitzen la motilitat i la secreció 
gastroduodenal, cosa que ajuda a les 
manifestacions psicosomàtiques en 
particular de l’esfera digestiva.

Enfocar un tractament amb her-
bes adequat i eficaç per millorar les 
alteracions del sistema digestiu, basat 
en l’evidència científica, requereix la 
combinació racional de les diverses ac-
cions de les diferents plantes medici-
nals, que tenen propietats que es com-
plementen, per resoldre els múltiples 
factors d’origen o causa i els símpto-
mes que estan influint en el procés di-
gestiu, contribuint així a proporcionar 
un major benestar digestiu. 

https://www.intersalabs.com/
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LA PRIMERA 
COPA MENSTRUAL

ESTIMADA PER MILIONS 
DE PERSONES

Qualitat en la que pots 
confiar, des de 2002

Fabricada a Europa

Reutilitzable i lliure de plàstic

Physalis Transit+ Bio, 
de Physalis

Pols fina d'Ashwagandha,  
de Raab Vitalfood

Protector solar en stick Zero 
Waste, de We Love The Planet

5 Repair Serum Bio,  
de Viridian 

COMPL. ALIMENTARIS COMPL. ALIMENTARIS COSMÈTICA COSMÈTICA

Complex vegetal basat en la pols 
d'un poderós suplement de la me-
dicina ayurvèdica, la Triphala, conté 
també extractes de carxofa, ginge-
bre i tamarinde. Recolza el trànsit 
intestinal de forma suau i natural 
gràcies a la presència del tamarin-
de. La carxofa, el gingebre, el tama-
rinde i l'amla contribueixen a una 
bona digestió, i la pruna (myroba-
lan) negra ajuda a regular el trànsit i 
el peristaltisme intestinal. Sense an-
traquinones. Clean Label. Vegà.

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

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

La marca holandesa We Love The 
Planet compta al seu catàleg amb 
un innovador Protector Solar en 
un pràctic format stick i envàs de 
cartró reciclable. 

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

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

Certificat: Cosmos Organic
Marca: Viridian 
Distribució: Alternatur, S.L. 
www.alternatur.es

Barreja de 5 olis orgànics nutricio-
nals per a 5 usos diferents. Ús tòpic 
sobre pell inflamada i articulaci-
ons. Amb: oli de llavors de Comí 
Negre Bio d'Egipte, oli de llavors 
de Lli Bio, oli de Lavanda Bio, oli de 
flors de Camomila Bio, oli de Càr-
tem Bio. Usos: acne, túnel carpià, 
èczema / psoriasi, articulacions, 
vitílic. Aplicar de 5 a 10 gotes i fer 
massatges a la pell. Sense gluten. 
Apte per a vegans. 100% ingredi-
ents actius.

La pols de l'arrel d'Ashwagandha 
Bio de Raab Vitalfood s'obté de l'ar-
rel de la planta Withania somnífe-
ra. Per això es recol·lecten les ar-
rels de cultiu ecològic, s'assequen 
a l'aire, es molen en un curós 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). 

Vegà – Sense lactosa – Sense gluten.

HIGIENE FEMENINACOSMÈTICA

https://www.mooncup.co.uk/es/
https://webotanix.com/
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Els gels de dutxa Corpore Sano, certificats per Ecocert, han 
estat formulats amb extractes biològics i principis actius 
naturals per regenerar, hidratar i aportar l’equilibri natural 
que la pell necessita, deixant un tacte suau i sedós. Aptes 
per a pells sensibles.

Una experiència 
natural per la teva pell
Una experiència 
natural per la teva pell

��������������������
����������������
����� www.corporesano.com Siguenos en instagram en 

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

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

COSMÈTICA

Tints vegetals i naturals per al cabell
Com millor 
sigui la 
qualitat de 
les plantes, 
millors 
seran els 
resultats

Formulats a base de compostos 
químics (amoníacs, parabens, aigua 
oxigenada, fragàncies, 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, trencadís i apa-
gat. Si vols canviar el teu look, cobrir 
alguns cabells blancs o dissimular 
l’efecte arrel, els tints vegetals són 
l’alternativa més natural.

Una coloració 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, sinó que també 
ajuden a reparar-la, oferint-li hidra-
tació, volum, força i elasticitat. Això 
és gràcies a la seva exclusiva fórmula 
d’ingredients vegetals, com herbes, 
plantes i olis naturals, que permeten 
una coloració 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 (això només és possible 
mitjançant un procés químic), són 
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 són la Henna (Lawsonia Inermis) 
i l’Indi (Indigofera Tinctoria), així com 
altres plantes amb capacitat de tin-

ció, 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 fórmules 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.

123rf Limited©daniilphotos. Cabell tenyit amb henna

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. Això 
sí: 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 ecològics, aprofiten 
al màxim 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 coloració natural! 

https://corporesano.com/es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
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Recupera el teu benestar amb WAY DIET
i els consells de ELIKASI NUTRICIÓN

NATURALS I VEGANS

APROFITA L'OFERTA
DEL PACK PROMOCIONAL!

www.elikasinutricion.comwww.waydiet.com

GUIA NUTRICIONAL DISSENYADA 
PER NUTRICIONISTES 

PROFESSIONALS

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

FÓRMULA NUTRICOSMÈTICA QUE 
ACTUA DES DE L'INTERIOR PER A 
UNA PELL PURIFICADA I RADIANT

HIGIENE PERSONAL

En els últims anys, els conservants 
han entrat en el terreny de la percep-
ció negativa i el recel del consumidor 
i, igual que molts altres ingredients, 
s’han considerat “insegurs”, a causa 
d’una desconfiança més gran envers 
la química. Tot i això, aquest “escep-
ticisme químic” no es basa en les re-
alitats normatives o científiques, in-
clòs el paper essencial que exerceix 
la conservació en la seguretat del 
producte.

Raons per a la conservació

Certs cosmètics, 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 contaminació micro-
biana. La conservació ajuda a prolon-
gar adequadament tant la vida útil 
com l’ús del producte un cop obert 
en inhibir o reduir el desenvolupa-
ment de microorganismes. Això és 
important, ja que els microorganis-
mes poden no només perjudicar di-
rectament la salut dels consumidors, 

Mètodes de conservació

La conservació del producte cos-
mètic es pot aconseguir de diverses 
maneres:

•	 Addició de conservants: per llei 
són substàncies que s’afegeixen 
als productes cosmètics “única-
ment o principalment per inhibir 
el desenvolupament de microor-
ganismes”. Aquestes substàncies 
poden ser d’origen petroquímic 
o natural, i poden incloure repro-
duccions de substàncies naturals.

•	 L’envasament del producte pot 
proporcionar una funció de con-
servació en reduir la (re)exposició 
de la formulació a l’ambient ex-
tern, com ara sistemes tancats o 
d’un sol ús (per exemple, un dis-
pensador sense aire).

•	 Les propietats de la pròpia for-
mulació, per exemple: alguns in-
gredients tenen un impacte en la 
conservació de la barreja cosmètica 

Desxifrant la conservació en cosmètica

tots els productes cosmètics i els 
seus ingredients, ja siguin naturals 
o convencionals, siguin segurs per a 
la salut humana i demostrin aquesta 
seguretat, inclosa la seva estabilitat 
microbiològica. L’Annex V del Regla-
ment de Cosmètics de la UE enume-
ra tots els conservants permesos, els 
seus nivells màxims de concentració 
en preparacions a punt per utilitzar i 
si la substància no es pot fer servir en 
categories específiques de productes 
(per exemple, cura bucal).

sinó també afectar la consistència i 
estabilitat del producte i, en última 
instància, la seva seguretat.

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

Segur per llei

La legislació de la UE exigeix ​​que 

123rf Limited©alona1919

Mark Smith, 
Director General de NATRUE www.natrue.org

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://plussmile-dental.com/es/
https://waydiet.com/
https://www.natrue.org/es/
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de reducción del 
contorno del muslo

22%

 Piel más  lisa  

35%Piel más  elástica  

3,6cm

*Certificado por IQVIA como referencia más vendida en unidades en farmacia y parafarmacia a cierre de año 2021 . 
**Tests de eficacia realizadas con dos aplicaciones diarias mediante masaje. ***Comentarios de consumidoras 2020 recogidos en www.weleda.es
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mitjançant una formulació ben 
balancejada.

Quins conservants estan 
aprovats per a la cosmètica 
natural i ecològica?

Prenent NATRUE com a exemple, 
els conservants permesos es poden 
classificar com a idèntics als natu-
rals o naturals derivats. A l’Annex 4 
de l’estàndard NATRUE està disponi-
ble una llista completa. S’entén per 
substàncies idèntiques a les naturals 
a reproduccions de laboratori de 
substàncies naturals que només es 
poden fer servir quan les substàncies 
naturals no es poden recuperar de la 
naturalesa mitjançant un esforç tèc-
nic raonable. Les substàncies naturals 
derivades fan referència a substànci-
es naturals que s’han transformat 
químicament mitjançant un conjunt 
de reaccions permeses.

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

•	 Alcohol bencílic: un alcohol or-
gànic que es pot trobar en alguns 

olis essencials de 
plantes; en particu-
lar l’oli de flor de 
gessamí.

•	 Àcid dehidroacètic: 
es troba a la natura 
a les flors de Solan-
dra nitida i Solandra 
grandiflora.

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

•	 L’àcid sòrbic 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 freqüència a la cosmètica na-
tural inclouen l’àcid salicílic (que 
es troba a la reina dels prats, les 
fulles de sen i la flor de la camami-
lla), l’àcid fòrmic (que es troba als 
insectes que els escarabats i altres 

articulats usen per protegir-se, i 
a les ortigues i agulles d’avet), o 
Ethyl Lauroyl Arginate HCl, un 
conservant d’aliments que s’obté 
d’una reacció entre l’etanol, un 
àcid gras vegetal (àcid làuric) i un 
aminoàcid natural (arginina).

Statu quo i futur

La indústria cosmètica cerca contí-
nuament nous compostos capaços de 
limitar el creixement de microorga-
nismes. Tot i això, de les 53 substàn-
cies actuals de l’Annex V, una combi-

123rf Limited©artfully. Cosmètica sense testar en animals

nació d’un model en desús, percepció 
social, exclusió regulatòria, llindars 
reduïts per a l’ús segur i desafiaments 
en l’aprovació reguladora de noves 
substàncies, han contribuït a una 
reducció contínua de la paleta del 
formulador. En conseqüència, els for-
muladors busquen noves alternatives 
i nous mètodes.

Fomentar la innovació és clau, i 
les tendències en tecnologia de con-
servació apunten a reduir la suscep-
tibilitat microbiològica del producte 
i, en conseqüència, reduir el risc de 
contaminació, combinant amb èxit 
combinacions de factors contribu-
ents, des del pH fins a l’envasat, per 
millorar-ne la eficàcia del sistema de 
conservació, perllongar la vida útil i 
augmentar el període d’ús per al con-
sumidor. Per als cosmètics naturals 
i ecològics, és probable que això im-
pliqui un major increment del desen-
volupament de conservants naturals 
o derivats produïts en línia amb els 
principis de la química verda per te-
nir en compte la sostenibilitat ambi-
ental, per tal de satisfer les necessi-
tats de la indústria i les expectatives 
dels consumidors. 

https://www.weleda.es/
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L’ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com
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ALIMENTACIÓ

Silvio Elías: “L’ecologia no és una opinió, 
no és subjectiva, no és discutible”

certificació que correspon amb una 
normativa i un reglament europeu. 
El que és ecològic 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’Itàlia, de Nova Zelanda o sigui del 
País Basc, o si és correcte portar qui-
noa de Centre-Amèrica o hauríem de 
menjar altres coses. Tot això ho po-
dem respectar. Però no és discutible 
si és ecològic o no ho és.

És a dir, es combat apostant per 
la producció ecològica.

Es combat explicant molt bé que 
ecològic vol dir una cosa i proximitat 
vol dir una altra. Nosaltres apostem 
per l’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’integració territorial perquè ens en-
canta conèixer les persones amb qui 
treballem. Ens agrada la proximitat 
perquè ens dona un vincle emocio-
nal. Però una proximitat poc ecolò-
gica o mal treballada no sempre serà 
el millor per a la teva terra, perquè 
estàs parlant de cultius intensius i de 
substàncies que contaminen la nostra 
aigua. Per a nosaltres, la proximitat 
és molt important sempre i quan vagi 
lligada a una manera de fer ecològica.

Silvio Elías és co-fundador i conse-
ller delegat de la cadena de supermer-
cats ecològics Veritas. Pels seus esta-
bliments hi passen més de 200.000 
famílies l’any i enguany celebren el seu 
20è aniversari. El món no té res a veure 
avui amb el que teníem fa 20 anys, ens 
explica. Li preguntem per què.

Veritas compleix 20 anys.

És una grandíssima satisfacció. Te-
níem una gran il·lusió, que era fer el 
producte ecològic més accessible per 
la gran majoria de la població. Hi ha-
via grans dificultats per trobar el pro-
ducte, era molt car, hi havia poca in-
formació, cultura i sensibilitat. Vam 
creure que teníem l’oportunitat i la 
capacitat de fer-lo arribar a la gran 
població i així va néixer el projecte. 
Pel camí han passat moltes coses. 
Hem conegut gent increïble, un mo-
del ja no només d’alimentació, sinó 
social i econòmic, que acompanya el 
producte ecològic, i ens sentim molt 
orgullosos de formar part d’aquesta 
transformació. En matèria d’alimen-

tació en 20 anys el món ha canviat 
moltíssim, i en positiu.

Quin és el teu primer contacte 
amb la producció ecològica?

El meu primer contacte és a casa. 
La meva mare tenia claríssim que els 
ingredients, com menys processats 
i menys alterats, millor per a l’orga-
nisme. Després vaig viure a Holanda i 
vaig treballar en una cadena de super-
mercats, on vaig assistir al naixement 
de l’àrea de compres de producte eco-
lògic. Allí vaig conèixer la normativa 
i la diferència entre un producte eco-
lògic i un producte no ecològic. Va ser 
un gran aprenentatge.

I veus que no hi ha una especia-
lització en ecològic decideixes...

No vam ser els primers ni molt 
menys. Hi havia molta gent que por-
tava molts anys en el sector, però 
sempre dins un món fragmentat, dis-
pers i amb poca vocació d’expansió. 
Volíem que l’ecològic no fos només 
una opció per a la gent que tingués la 
informació, volíem ser divulgadors. 
Perquè, quan tu saps que una cosa és 
bona, la vols compartir. La societat es 
mereix tenir aquesta informació.

Greenwashing. ¿Com es combat?

L’ecologia no és una opinió, no és 
subjectiva, no és discutible. És una 

La vostra visió és que el 100% de 
l’alimentació sigui ecològica.

Cada vegada tindrem més infor-
mació de l’impacte de segons quins 
ingredients sobre el cos. En els últims 
20 anys tota la normativa alimentà-
ria s’ha anat fent més estricta i més 
propera al que marca l’agricultura 
ecològica. Ara se li posa un límit al 
percentatge de greixos que pot portar 
un producte. Abans no n’hi havia. A 
mesura que es tingui més informació, 
aquest límit anirà reduint-se fins que 
sigui zero. I quan sigui zero ja serà 
igual que el de l’alimentació ecològi-
ca. El vi, d’aquí a deu anys, serà princi-
palment ecològic. La tendència és con-
vergir a mesura que sabem l’impacte 
que l’agricultura té sobre la nostra 
salut i la salut del sòl. Soc optimista. 
M’agrada pensar que el món d’aquí 50 
anys, essencialment, serà ecològic.

Sou partners d’Alimentaria.

Alimentaria és una fira emble-
màtica i icònica per a la ciutat que 
porta molts anys fent una gran feina 
pel sector alimentari. És líder 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 l’alimenta-
ció ecològica i apostar-hi. Al mateix 
temps és un reflex de la societat i, per 
tant, considerem que és una oportu-
nitat magnífica. 

https://www.elgranero.com/



