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BIO CREMES
AMB AVELLANA

Descobreix les nostres noves cremes per a untar sense gluten
i sense oli de palma. Naturalment delicioses, elaborades amb
les millors avellanes torrades i cacau natural.

Tres estupendes opcions amb un intens sabor i cremosa textura,
ideals per a preparar o decorar les teves receptes dolces.
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* Crema de Cacau amb Avellana i Crema de Cacau amb Avellana Dark
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ALIMENTACIO

BioCultura del 5 al 8 de
maig al Palau Sant Jordi
de Barcelona

Amb moltes ganes i expectatives
de participaci6 altes, arriba una nova
edici6 de la Fira BioCultura, punt de
trobada per excel-léncia de consumi-
dors i sector ecologic de la Ciutat Com-
tal. Es la festa dels petits productors i
dels artesans, uns dies per gaudir de
I’ambient i compartir experiéncies.

Els sectors que conformen el mo-
saic que vertebra la fira pionera a
Espanya de la cultura ecoldgica sén
diversos i estan en plena evolucié. Co-
mencant per I’alimentaci6 ecologica
certificada, veritable carro de combat
del consumidor, que, amb la seva de-
cisi6 de compra, incideix en la salut
dels seus, perd també en la defensa de
la biodiversitat, en protegir els sols,
laire i I’aigua, consumint productes
cultivats amb l’agricultura ecologi-
ca. Aixi, donem suport a una econo-
mia més justa i equitativa, afavorint
els petits productors locals davant la
gran maquinaria de la industria ali-
mentaria i salvaguardant la sobirania
alimentaria dels territoris i la guarda
i custodia de les llavors autoctones da-
vant la universalitzacié d’especies en
poques mans.

D’altra banda, la higiene i la cos-
meética eco-natural certificada estan
a BioCultura presentant les darreres
tendéncies a minimitzar els envasos

1 cosmetica seca. Aixi mateix, I’estil
de vida ecologic, que engloba entre
d’altres els sectors segiients: turis-
me sostenible, mobilitat sostenible,
bioconstrucci6, tractament d’aigua,
energies, banca ética, artesanies, mu-
siques del moén i benestar.

Com a les edicions precedents, a
I'innegable interes per conéixer nove-
tats i ofertes de cadascuna de les cares
del poliedre ecologista desplegades en
més de 300 expositors, se sumen al
voltant de 300 activitats presencials
paral-leles com ponéncies, showco-
okings ecogastronomics, tallers, pre-
sentacions, etc. L'espai ShowRoom
Ecoesteética mostrara el treball de les
marques que produeixen cosmetica
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eco-natural certificada. Angeles Parra,
directora de BioCultura, afirma que
“és hora de fer campanya per altres subsec-
tors igualment importants, com la cosmeti-
ca ecocertificada o el textil sostenible, que
aquest any tindran bona quota de protago-
nisme a BioCultura Barcelona”.

Uns 50.000 visitants recorreran la
fira del 5 al 8 de maig al Palau Sant
Jordi de Barcelona. En aquesta edicié
trobarem un nou espai per acollir
els concerts, sessions de ball, debats,
etc. I, per al public infantil, com cada
any, MamaTerra, el festival que pre-
tén educar i conscienciar les noves
generacions per ajudar-los a fer front
als reptes mediambientals presents i
futurs.

L
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100% Organic products

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

A més, és 100% reciclable, ja que hem disminuit el consum del plastic en un
97%, per aixo cuidem i preservem el medi ambient.

La seva forma ergonomica i el seu disseny modern fa que aguest envas sigui
perfecte per compartir els teus fruits secs preferits en qualsevol ocasio.

www.biocomercio.es

Blowmudo

E“ﬂ\q
B\" |

PRODUCCION
(COLOGICA

0 @Biocomercio_esp



https://biocomercio.es/
https://shop.eventix.io/60a4db87-67c5-11ec-b3c4-9e36bf7d673e/tickets?shop_code=7q8ege5c
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Entre les activitats paral-leles n’hi
haura també algunes de caracter pro-
fessional com la JornadaBio2B dedica-
da en aquesta ocasio a les alternatives
el més ecologiques de debo als enva-
sos de plastic; o com aconseguir fons
Next Generation per al nostre nego-
ci, o la de com certificar una botiga
ecologica, la campanya “Fem la Rebi-
oluci6” duta a terme pel grup de boti-
gues Molsa. UAjuntament de Barcelo-
na dedicara tota la tarda de dissabte a
afavorir la participacié ciutadana per
aconseguir una alimentacié i canvis
d’habits sostenibles a la ciutat a tra-
vés de diverses taules rodones dirigi-
des per experts en els diferents temes
i hi haura una programacié musical
per gaudir de la fira.

En guerra

“Hi ha una guerra constant, silencio-
sa, invisible, des de fa décades, contra la
natura. Es mata la diversitat, s’assassina
el clima, s’esgoten els recursos. BioCul-
tura no és només una fira. Es una altra
batalla, pacifica, contra la violéncia, con-
tra la destruccio, per la sostenibilitat, la
pau i 'harmonia. No son paraules buides.
L’agroecologia és un canvi de paradigma
holistic”, explica Angeles Parra, eco-
logista i pionera del moviment eco-
logic espanyol.

“Tot el que necessites és amor”
és el lema d’aquesta 28a edicié. “La
produccié ecologica segueix el seu curs,
augmentant de forma sostinguda, i calant
cada vegada més a la nostra taula, i so-

bretot a la nostra consciéncia, com a part
importantissima de la nostra salut i la del
nostre medi ambient. Les dades de consum
també segueixen donant bones noticies i,
seguim creant teixit empresarial i ocupa-
ci6 (més de 90.000 llocs de treball al sector
de la produccid ecologica).” explica 1'or-
ganitzacio, 1'associaci6 sense anim de
lucre, Associacié Vida Sana, funda-
da l'any 1981.

Els certificats son garantia

L’Euro fulla és el segell més re-
conegut de totes les certificacions
alimentaries a Espanya. El 89% dels
consumidors sap que els productes
ecologics compleixen una normativa
especifica en pesticides, fertilitzants i
antibiotics. El 88% confien que els pro-
ductes ecologics s’elaboren respectant
el medi ambient. Cosmos Organic,
BioVida Sana i Natrue, entre d’altres,
certifiquen els productes cosmeétics
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mentre s’espera una regulacio
europea comuna.

Pla de sostenibilitat

Com no pot ser d'una al-
tra manera, a BioCultura no
es permet 1'is d’objectes de
plastic d’'un sol Gs com plats,
coberts o gots en les degustaci-
ons. L’acreditacié d’expositors,
premsa i visitants professionals
tampoc anira enfundada en
plastic. Les pintures usades per
pintar els estands sén ecologi-
ques i es demana a tothom que
desconnectin el mobil, internet
o els tpv mentre no s’utilitzin,
per minimitzar la contamina-
ci6 electromagnetica al recinte.
No es col-loquen moquetes als
passadissos i el paper utilitzat
per als impresos és reciclat o
certificat FSC. m

Més informacio: Aforament limitat, ordre d’entrada per ordre d’arribada. Termes i condicions a www.biocultura.org/barcelona/horarios

*Descompte valid per als 2.000 primers inscrits.
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EL PRODUCTE DEL MES

Pa d’hamburguesa de
blat espelta, de Biocop

El nou pa d’hamburguesa de blat es-
pelta de Biocop és esponjods, suau i
sabords.

No porta ni conservants, ni additius.
Esta elaborat 100% amb farina de
blat espelta i oli d’oliva verge extra
d’origen ecologic.

T’apuntes al fast food saludable?
Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: Biocop | www.biocop.es

Distribuci6: Biocop Productos
Bioldgicos, S.A.

LLAR I CUINA

3

de cartronet, com les
caixes de cereals:
reciclat, reciclable,

resistent { apilable

dalia

Sense plastics ni blanquejants,
fabricaci6 zero-emissions
amb energies renovables

www.dalia.eco
distribuit per @gran



https://www.daliapaper.net/espanol/
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Jaume Rossello,

Editor especialitzat en salut i alimentacid | bio@bioecoactual.com

Carn vegetal: Respectar els animals...
i la propia salut!

Tonyines i embotits plant based,
calamars vegans, hamburgueses amb
el mateix aspecte i olor que les fetes de
carn. Estem enredats en propostes una
mica estrafolaries i poc saludables?

Que la proteina d’origen animal
és una ruina per a la nostra salut i
pel planeta és ben sabut. I deixar en
pau als nostres amics els animals
no-humans és una practica noble que
ajudara que comencem a sortir de
la prehistoria. Tot i aixd, per a una
immensa majoria de persones, 1’as-
sumpte és realment dificil de mante-
nir «per sempre». Resulta endimoni-
adament complicat evitar ’evocacid
dels sabors de la infancia, o anteriors
a aquesta decisid, per encertada que
sigui. Imaginem els maldecaps de les
persones que decideixen iniciar un
canvi radical en el seu estil de vida i
eliminen la cruenta proteina animal.
No és facil: es pot establir un calen-
dari, un marge d’errors i recaigudes,
avancar eliminant ingredients a poc

ALIMENTACIO

P

a poc... Tard o d’hora apareixera la
temptaci6, un plaer culpable davant
les aromes i els sabors «d’abans» i que
costa tant deixar de banda. Per aixo,
les empreses s’esforcen a oferir tants
succedanis.

Una oferta extravagant
Que puguem trobar al supermer-

cat de la cantonada tota mena de suc-
cedanis de les carns hauria estat ini-

to cedida per Rudy’s Vegén Butcher

maginable fa tan sols uns quants anys.
Obren, fins i tot, «Veggie Butchers», o
carnisseries veganes. Tot i aixi, estem
assistint a una explosié de productes
ultraprocessats o carregats d’ingredi-
ents gens recomanables, amb tot tipus
d’additius, greixos saturats o excés de
sal. El resultat és que sén, a més d’ex-
travagants, molt poc recomanables
per a la salut. Es un bon moment per
descobrir que hi ha altres possibilitats
isabors, potser més humils, perod molt
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més naturals, senzills i que podem
elaborar a casa! I permeten gaudir de
la bona taula amb salut.

Carns vegetals. El seitan

Els intents d’obtenir carn vegetal
ja es donaven a principis del segle
passat, quan Jaume Santiveri va po-
sar al mercat la popular “Carnita”,
una carn vegetal elaborada a base
d’ametlles, gluten, soja, llevat i ama-
niments. I abans?

També. De fet, el gluten com a in-
gredient culinari separat del blat va
ser descobert pels fabricants xinesos
de tallarines cap al segle VI, amb el
nom de mien chin o «muscul de la fa-
rina». Van ser els japonesos els que li
van donar el nom de seitan. Alliva aca-
bar convertint-se en un important in-
gredient de la cuina vegetariana dels
monestirs budistes, que conserven
receptes del segle XI de succedanis de
vedella elaborats amb gluten. Com

ALIMENTACIO g;a

TEMPE DF SOJA

e ———
AGRICULTURA ECOLOGICA

ARTESANOS DE VERDAD

Sabies que...?

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

Elaborant-lo des de 1986

EL DOBLE
DE BO

Deacolrein, e, NOUS 'Paz&udm
aaben Vainillo, v aaben Xecelatas

+ SOJADE + SABOR

www.sojade-bio.es
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que és basicament una pasta de pro-
teina de blat, el seitan és ric en prote-
ines i baix en greixos i carbohidrats.
Cada 100 g de seitan aportenuns 24 g
de proteines, que no esta gens mala-
ment. I baixa densitat energetica: 121
kcal per cada 100 grams. Aix0 fa que
el seitan sigui un aliment suau i di-
gestiu a I’hora de menjar-lo... sempre
que hagi estat elaborat partint de blat
de qualitat —i els comensals no siguin
celiacs, és clar.

El seitan es va popularitzar a Oc-
cident a principis de la decada de
1970, amb l'arribada als EUA de Mic-
hio Kushi i la macrobiotica. A Europa
també va ser molt més conegut des
de llavors, juntament amb les seves
dues propostes proteiques més: el
tempeh i el tofu de soja.

A la cuina

El sabor del seitan és poc marcat,
si bé sovint 1i afegeixen salsa de soja
tamari o algun amaniment. Com pas-
sa amb el tofu, aquesta abseéncia de
sabor és el que permet precisament
que pugui contenir molts sabors. Per
aixo el seitan es pot utilitzar en tota

bar

DE-0K0-007

house

BARNHOUSE.ES

mena de plats, ja que son la resta
d’ingredients els que donaran gracia
a I’elaboracid.

Altres recursos rics
en proteines

La facilitat d’obtenir elaboraci-
ons amb el tofu i altres derivats de
la soja va propiciar la primera ge-
neraci6 de salsitxes i hamburgueses
vegetals. Avui, les hamburgueses ve-
getals travessen un auténtic esclat
de varietats —amb resultats i qualitat
forca variables— que pot fer que mo-
rin d’éxit. Pel que fa als embotits, les
empreses carnies ja portaven molts

: '?“‘:M S

Foto cedida per itudy’s Vegan B\utc\hr

anys d’experiéncia en incloure en
els seus productes succedanis com
la soja. Per aix0 ha estat tan senzill,
per a aquestes marques d’embotits
convencionals, produir salamis vege-
tals. Més aconseguides i ecologiques
son les salsitxes basades en tofu, que
algunes bones marques dietetiques
han aconseguit consolidar en aquests
darrers anys.

No ens podem oblidar del tem-
peh, que també ens arriba d’Orient
(Indoneésia) i s’elabora coent llavors
de soja senceres, disposades en capes
fines i fermentant-les amb una flori-
dura (Rhizopus oligosporus) durant 24

BIOECO ACTUAL 5
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hores a temperatura tropical (30-33°).
La floridura creix i produeix fils fila-
mentosos que penetren a les llavors i
les uneixen, i digereixen grans quan-
titats de proteina i oli, formant frag-
ments amb sabor.

Encara que a Indonesia I’ofereixen
pels carrers com un snack, la gracia
del tempeh és menjar-lo fresc, no
pasteuritzat, i aix0 porta les persones
interessades a viure una auténtica
aventura per aconseguir-ho. Es una
altra historia, realment fascinant.

Podem deixar de banda
la «proteinomania»?

En tot cas, val la pena recordar aqui
I'especialista nord-americana Frances
Moore Lappé, 1'obra de la qual Diet
for a Small Planet 1i va valer el Pre-
mi Nobel Alternatiu (Right Livelihood
Award) el 1987, pels estudis que de-
mostren com podem augmentar el
valor proteic de determinats aliments
vegetals. Si combinem, per exemple,
llegums i cereals, aquest valor proteic
augmenta en comparacié amb si els
mengem per separat. Un gran recurs
-iun gran canvi- per a tothom.

ALIMENTACIO
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Working for
Sustainability
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brot d'or

CULTIUS ECOLOGICS

www.brotdor.com

Alimenta la vida amb brots
germinats ecologics Brot d’Or

100% saludable, saboros,
viu, cruixent...

Quan una llavor és estimulada
amb aigua inicia el procés que la con-
vertira en una planta. Per tal de fer-
ho possible transforma la seva com-
posicid, que s’enriqueix amb enzims,
aminoacids, vitamines i proteines.
Just en aquest moment, quan germi-
na, es converteix en un aliment ple
de vida que aporta grans beneficis a
la nostra salut. Cal tenir en compte
que la majoria de les propietats d'un
vegetal es troben en una concentra-
ci6 molt més alta en el seu estat de
brot germinat. D’aquesta manera,
en trobarem alguns més indicats per
augmentar ’aportacié proteica, com
en el cas de les lleguminoses, o d’al-
tres que, com el broquil, sén especial-
ment rics en calci i magnesi.

Les plantes en procés de germina-
ci6 protegeixen les funcions metabo-
liques de I'organisme i tenen un gran
poder regeneratiu i revitalitzant, Gnic

per mantenir i recuperar la salut. Esti-
mulen el sistema immunitari gracies
al seu potent poder antioxidant, alen-
teixen I’envelliment cel-lular i ajuden
a palliar l'estrés, el cansament i les
malalties degeneratives.

Els brots germinats s6n aliments
predigerits. El seu alt contingut en
enzims regenera la flora intestinal,
millora els processos digestius i 1’assi-
milaci6 dels nutrients. A tot aixo cal
afegir el baix contingut en greixosila
seva facil digestid.

Com a aliments vius que son, els
brots i germinats conserven les seves
propietats nutricionals intactes. El

fet que s’hagin obtingut i envasat de
forma ecologica permet allargar-ne la
vida i per tant les qualitats.

Actualment tenim 17 referencies al
mercat i se n’hi van afegint més en fun-
cio de les demandes del consumidor.

100% ecologic, sostenible...

Les llavors son el nostre tresor més
preuat. Només n’utilitzem de proce-
déncia ecologica, certificada segons
els estandards europeus. Les plantes
d’on s’obtenen no han estat tractades
amb pesticides, fertilitzants o altres
fitosanitaris quimics de sintesi. Aixi,
respectant la nostra materia primera,
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és com també respectem el medi am-
bient, afavorint la conservacié de sols
equilibrats. Es per aixd que ens pre-
ocupa enormement reduir al minim
la nostra petjada sobre la terra. En
aquest sentit hem optat per I'ts d’'un
envas biodegradable fet amb midé de
blat de moro per a la presentacié dels
nostres productes.

A la cuina

Consumir-los crus és la millor ma-
nera d’assimilar tots els seus nutrients
i apreciar-ne les seves qualitats orga-
noleptiques en plenitud. Perd no cal
tancar portes. Coccions curtes i poc
agressives també donen bons resul-
tats. La calor pot aportar sabors i aro-
mes nous com amb qualsevol vegetal.

Els brots germinats els pots intro-
duir de forma facil en el teu dia a dia,
incorporant-los en cremes, sopes, ba-
tuts, amanides, entrepans, creps, trui-
ta, pasta, arros, gaspatxo, torrades... i
excel-lents també com a guarnici6. B

CASA DEL
FERMENTINO e
YN .

THE ART OF FERMENTING NUTS

FERMENTINO:
FRUITSSECS'
AIGUA | SAL.

RES MES!

3 fermentinos+
mini nevera

10€

info@solnatural.bio

Distribuit en exclusiva per Sol Natural.
Sol-licita més informacié en 93 756 60 20

SOL

naturatl

VISITA'NS
EN
BARCELONA
5-8 DE MAIG
PALAU SANT JORDI
STAND 104
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8-9 juny 2022 | IFEMA MADRID

'esdeveniment més gran de la
Peninsula Ibérica per a professionals
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IFEMA MADRID

Vina a Organic Food & Eco Living Iberia el proper E &
819 de juny de 2022 a IFEMA MADRID. Ja pots reservar ?ﬁ"‘" :
el teu ticket gratuitament a www.organicfoodiberia.com Ciates

n Organic Food Iberia #OFI2022
[ Organic Food beri #EL12022 ecovalia  diversified YIFEVA_

COMMUNICATIONS

y @Foodlberia
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|

@organicfoodiberia
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DIETA LOGICA

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrici¢, farmacéutica

i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Crononutricio: rellotges interns

Hi ha uns rellotges que juguen un
paper imprescindible a les nostres vi-
des i no s6n aparells externs a nosal-
tres, siné que sén al nostre interior.

La crononutrici6 és una part de
la ciéncia que estudia les relacions
entre l'alimentacid, els processos
d’aprofitament de nutrients i el me-
tabolisme amb les diferents hores del
dia. I és que, actualment, sabem que
no només importa qué mengem sind
quan ho fem, ja que el nostre organis-
me fa diferents tasques al llarg de les
24 hores que duren aproximadament
un dia més una nit. Aixo és degut a
que funcionem segons ritmes circadi-
ans, que es refereix a tot el que passa
en un cicle del que comunament ano-
menem “un dia”. Aquests ritmes es
repeteixen cada dia de la nostra vida
i aixd és gracies a un complex siste-
ma de rellotges interns que permeten
aquesta necessaria periodicitat. Aixo
no és exclusiu dels humans, tota la
natura funciona amb ritmes ajustats
a les necessitats i a ’entorn de cada
espécie. Els nostres rellotges interns,

ALIMENTACIO

igual que el de la resta de mamifers,
regulen variacions durant el dia i la
nit de funcions fisiologiques, com ara
el son i la vigilia, els processos diges-
tius i la temperatura corporal.

Aquests sistemes de rellotges es
divideixen en dues parts, una, esta
al sistema nervids central, concreta-
ment al nucli supraquiasmatic (SCN)
de I'hipotalem i I’altra, esta en teixits
periferics com altres arees del cervell
diferents de I’SCN, el fetge, el muscul

by

100%

NATURAL
ECOLOGIC

NOMES

ingredients
re ,

ES-ECO-18-CT GLUTEN FREE VEGAN FRIENDLY SLOW DRINK

EARTH CARE

SENSE

PASTEURITZAR

MiINIM

SUCRE RESIDUAL
entre 0,11 1,8 g/ 100 ml

VARIETATS
3formats

SENSE NEVERA

vegades
-l 8 O menys emissio
de CO;

que una
kombucha
refrigerada

kombutxa.com
hola@kombutxa.com
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esqueletic, l'intesti, etc. La llum i la
foscor s6n dos dels grans estimuls
que condicionen el nostre funciona-
ment intern. La llum arriba a través
del nervi optic a I'SCN, que actua
com el principal activador del rellot-
ge central, avisant de I'inici del dia
1 aquest sincronitza els rellotges pe-
riférics a través de les vies de senya-
litzacié neuronal i endocrina, amb
neurotransmissors i hormones res-
pectivament. Tot i aixd, els rellotges
periférics estan sincronitzats no no-
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més per I'estimul del rellotge central,
sin6 també per altres factors, com el
menjar, I’exercici, I’estres, etc.

Aixi, durant les 24h, el nostre or-
ganisme va variant les capacitats fun-
cionals que té per prioritzar les tas-
ques que realitza. Per exemple, a les
6h del mati comenca a haver-hi una
lleugera pujada de la tensié arterial
que, durant la nit havia baixat, i a les
7.30h els nivells de melatonina, que
ens havien permeés agafar el son, bai-
xen a nivells minims, deixant pas a
la pujada de serotonina que ens fara
sentir desperts i amb bon anim per
comencar el dia. Cap a les 8h del mati
s’activa tot el nostre sistema digestiu
i, especialment el nostre intesti, per
aixo normalment, aquest és un bon
moment per anar al lavabo, pero tam-
bé per trencar el dejuni nocturn, pre-
nent un bon esmorzar, doncs tenim
la maquinaria preparada per proces-
sar i aprofitar els nutrients. Cap a les
10h del mati tenim un moment de
maxim despertar i de maxim nivell
de rendiment cognitiu i memoria.

ALIMENTACIO

HEALTHY NATURAL DRINK

moonwaterdrink.com

SOM 997
ASTURIANS,

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

3,1grx 100 ml de sucres naturals, algd en déna menys?

OON

WATER
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> B B WATER
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A la tarda, cap a les 18h comencen
a baixar els nostres nivells de sero-
tonina i amb aixo els nostres nivells
d’energia, sent un dels motius que a
aquesta hora tinguem gana ifo ape-
téncia per aliments dolcos o calorics,
ja que menjar augmenta la glucémia
i ens déna una empenta per acabar
el dia. Per aix0, berenar és molt in-
teressant, perd sempre amb opcions
saludables. I una mica més tard, cap a
les 19-20h el cos comenca a preparar
la maquinaria per al descans, inici-
ant la produccié de melatonina, que
tindra els nivells maxims cap a les 2h
de la matinada, hora en qué el nostre
son sera més profund. Perque durant
la nit 'organisme pugui fer totes les
funcions de reparaci6 i regulacié de
teixits i metabolisme, aquests rellot-
ges desactiven algunes funcions. Per
exemple, cap a les 22.30h el sistema
digestiu es desactiva i s’interrompen
els moviments intestinals, per aixo
no convé sopar tard ja que estarem
anant en contra del que el nostre
cos necessita i és normal que moltes
persones senten que, segons quins
aliments prenguin a la nit, per exem-
ple, les amanides, els resulten més
indigestos que si els prenen al mig-

dia. De fet, el metabolisme energetic
esta activat durant el mati, a partir
del migdia comenca a disminuir en
rendiment i la resposta a la insulina
és pitjor a la tarda-nit, de manera que
ens pugen 3 vegades més els nivells
de glucosa a la sang. A la nit també
ocorren altres coses, ens baixa la tem-
peratura corporal i la tensi6 arterial i
es modifiquen certes hormones per-
que no tinguem sensacid de set, tot
per facilitar un descans optim.

Aquests ritmes canvien una mica
segons les persones i sobretot poden

i3rf Limited©langstrup

canviar amb les etapes de la vida, ja
que en els ancians els rellotges poden
anar perdent la seva sincronicitat,
de manera que hi hagi desfasaments
que puguin fins i tot ser un problema.
Aix0 també pot passar en determina-
des situacions o patologies, encara
que sempre podem aplicar eines per
ajudar a reconnectar-nos amb els nos-
tres rellotges interns com regular els
horaris de menjars i de descans, men-
jar adequadament depenent de I'’hora
del dia, etc.

Dades per tenir en compte:
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® les persones matinadores solen
tenir millors habits i control en la
ingesta d’aliments i menys greix
corporal i abdominal.

¢ Les persones vespertines solen te-
nir més desordre en els menjars i
menjar pitjor.

¢ Les persones que treballen a torns
i les que no tenen regularitat ho-
raria per altres motius tenen més
risc de malalties cardiovasculars,
obesitat, diabetis, sindrome meta-
bolica i cancer.

¢ El consum d’aliments a la nit, des-
prés de les 22h, s’associa amb ex-
cés de pes i amb resultats pitjors a
I'hora d’intentar aprimar-se.

Amb tot aix0 i a la vista que s’ha
demostrat que el consum regular
de menjars durant el dia i, especial-
ment el fet d’esmorzar, s’associa amb
menys risc de sindrome metabolica,
millor manteniment del pes corpo-
ral, millors parametres de salut car-
diovascular, etc.., resulta obvi que fer
cas als nostres rellotges interns és de
vital importancia. ®

ALIMENTACIO
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Mercedes Bla.scoI Nutricionista, Master en Nutricio i salut

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

Quins aliments son recomanables

per adquirir a

Als anys seixanta del segle passat,
s’anava a les botigues amb lleteres i
oueres. Es tornaven tota mena d’en-
vasos de vidre, es pesaven les galetes i
s’embolicaven els productes en paper
d’estrassa. Després van arribar els en-
vasos de plastic i els tetrabrics. El pro-
ducte a granel va desapareixer.

Després de cinc décades, es recla-
ma tornar a comprar a granel com
una necessitat per deixar d’embrutar
el planeta i les nostres vides. El movi-
ment Residu Zero (Zero Waste) és una
revolucié per eliminar I’'omnipresen-
cia del plastic. Perd qué es pot com-
prar a granel?

El primer pas consisteix a tenir
a ma recipients com pots de vidre i
bosses reutilitzables de tela o paper
quan es va a les botigues de venda
de productes a granel. Es convenient
coneixer les propies necessitats i no
comprar més quantitat del compte,
perque no es faci malbé.

ALIMENTACIO

granel?

—k i ii‘_

Productes frescos: Fruites i Ver-
dures: Als mercats municipals i frui-
teries o a botigues ecologiques. Pro-
ductes no peribles. Hi ha comercos
especialitzats de venda a granel amb
una gran varietat de productes, mol-
tes vegades amb garantia ecologica.

Cereals: Grans: (arros, civada, qui-
noa, mill, alforf6, amarant, blat, espel-
ta, blat de moro); Flocs d’aquests grans

—

ViVAN
PINZELLADES Dt

1

@ Certificacié Rainforest Alliance
£ Contra el treball infantil
& Produccié climaticament neutra
ﬁ Embolcall compostable lliure de plastic
& Sense lecitina de soja ni oli de palma

vivani.de/es/

Vivani treballa per
un mén millor. Com?
Llegeix més aqui:

vivani.de/en/ourengagement
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1 mueslis; Sémoles d’aquests grans
com cuscus, polenta o bulgur; Farines
(amb tipus d’extraccié diferents, d’'in-
tegrals a refinades); Pasta de sopa o ti-
pus italia (amb gluten i sense); y Pans
1 brioixeria no industrial.

Llegums: Des de les classiques
mongetes de totes les tonalitats, llen-
ties o cigrons a diversos tipus de soja,
mungo i azukis, senceres o pelades.
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Fruites seques: Ametlles, avella-
nes, nous, pinyons, anacards, ma-
cadamies, cacauets, nous del Brasil,
pecanes. Amb closca i sense, crues i
torrades, senceres i trossejades.

Llavors. Pipes de gira-sol i carbas-
sa, 1li, sésam, chia, canem, rosella,
mostassa. Senceres o pelades, torra-
des o trossejades.

Fruites seques. Datils, figues, pas-
ses, orelluts i baies de goji.

Especies i amaniments. Sence-
res o en pols, pebres diversos, pebre
vermell, canyella, vainilla, nou mos-
cada, safra, gingebre, clau, caiena o
xiles, circuma. Barreges com curris o
massales, ras el hanout. Sal marina i
mineral.

Herbes aromatiques dessecades,
tes e infusions

Endolcidors i cacau. B

ALIMENTACIO

Per a mantenir les
_tradicions haviem de
crear-quelcom nou.

i E

Els nostres formatges estan inclosos en la Denominacio
d’Origen Protegida (DOP) Quesos de Murcia.

ES-ECO-024-MU
Agricultura Espana

beee.es
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Master en Nutricio i salut
bonavida099.biogsp0t.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

SOL

naturat

ESPAI PATROCINAT PER:

Sol Natural | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio

Com escollir un bon pa de motlle

El pa de motlle es caracteritza per
la suavitat i la tendresa, que el con-
verteix en molt agradable al paladar.
Cal valorar la seva qualitat nutrici-
onal perque s’usa especialment a la
infancia, per als entrepans escolars,
aixi com per a persones grans amb
problemes de denticid. Se sol utilitzar
com a pa de taula o per elaborar sand-
vitxos i biquinis, perqué no s’esmico-
la, i es pot torrar amb regularitat per
tota la superficie.

Pero durant decades, el pa de mot-
lle convencional s’ha caracteritzat
per la mala qualitat de les farines de
blat estandarditzades sdper refinades
i tractades, aixi com per la preséncia
de lactis, mantegues saturades i excés
de sucres. Després d’aquest llarg peri-
ode de primacia de pans de motlle
monotons i desproveits de la majoria
de qualitats nutritives, actualment
trobem pans de motlle vegans, ten-
dres i de la maxima qualitat.

Un bon pa de motlle conté només
els elements necessaris, com ara fari-

Ideals per a gaudir de
lorrades i sanduilxos
més Safudables

- . e

na, aigua, llevat, oli i sal, sense con-
servants afegits.

1. Vegans. Pans de motlle elaborats
amb olis vegetals, com I'oli d’oli-
va verge extra, sense necessitat de
lactis, mantegues ni ous.

2. Amb ingredients ecologics. La
qualitat ecologica dels ingredients
significa un plus de sabor i ele-
ments nutritius.

3. Amb farines de cereals no modi-
ficats. Els blats actuals han patit
multiples desnaturalitzacions al
llarg de deécades. Els pans elabo-
rats amb farines antigues d’origen
ecologic s6n més saborosos i desit-
jables. Quan es fa amb farines in-
tegrals, pot arribar a contenir fins
a un 7% de fibra, necessaria per
facilitar el transit intestinal.

e Espelta. Es una varietat antiga de
blat de gran qualitat que no s’ha

123rf Limited©stockbroker |

hibridat i manté una manera de
cultiu tradicional. Fs més digesti-
va que el blat i tolerada amb més
facilitat per les persones que en
son sensibles. Es una bona font
de proteina (11.6%) i conté un per-
centatge més gran d’aminoacids
essencials. Es alta en fibra i rica
en vitamines B1, B2 i B6, aixi com
en fosfor, magnesi i ferro. Es apre-
ciada pel seu sabor amb un toc
ametllat. El seu alt percentatge de
gluten la fa molt adaptable a les
elaboracions de pa i permet una
crosta més tendre.

Kamut®. Significa pa en egipci
i és un registre comercial. Es un
antic blat dur del tipus Khorasan,
propi del medi orient. Mai no s’ha
alterat, ni hibridat i només es cul-
tiva de forma ecologica. Es un gra
molt gran, que aporta carbohidrats
amb menys fibra. Aporta un 17%
de proteines d’alt valor biologic
per T'equilibri dels aminoacids. Té
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molt de gluten, encara que és mi-
llor tolerat per les persones amb
intolerancia. La seva farina permet
fer pans lleugers i de crosta suau.
Conté pocs greixos, perd molt rics
en vitamina E i acids grassos essen-
cials, vitamines B, com tiamina B1
i niacina B3, magnesi, zinc i sele-
ni. Es valorat pel seu deliciés sabor
que recorda a les nous i la mantega.

4. Oli d’oliva verge extra: aporta

greixos insaturats de gran qualitat
com l’acid oleic omega 9.

5. Llevat de fleca. Fs llevat de cer-
vesa premsada natural. Accelera la
fermentaci6é alcoholica i allibera
més anhidrid carbonic, de manera
que el gas queda atrapat en petites
boletes, i els pans s6n més tendres
i flonjos.

6. Dextrosa. Es un edulcorant de baix
contingut caloric extret del midé
de blat de moro. La seva funci6 és
activar els bacteris de manera que
la fermentaci6 del llevat és més efi-
cac i el pa surt més tendre.

ALIMENTACIO
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: www.solnatlural.lbio Tel. 937 566 020  hola@solnatural.bio

Saper lendres

g i SenSe cros‘tol

PA TENDRE

Elaborats amb farines ecologiques de cereals antics
(Espelta i Kamut®), els nostres pans tendres son una opcio
meés saludable i digestiva que les varietats industrials,
normalment elaborades amb blat coma.

A més, en contenir ingredients de qualitat, com l'oli d’oliva,

aconseguim pans super tendres, nutritius i equilibrats.

@ Splnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

AMB OL! -
D'OLIVA
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Ivan Iglesias,

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut,
i Xef i professor de cuina vegana

i especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es

MENJAR | CREIXER

Batuts nutritius per a nens

A tots els pares sense excepcio ens
preocupa que els nostres fills portin
una alimentacié saludable i comple-
ta. Tots som conscients de com és
d’important que mengin fruita i ver-
dura suficient, una dieta variada rica
en vitamines, proteines i tots els nu-
trients que necessiten per al seu cor-
recte desenvolupament.

A la practica, entren en joc altres
variables com el gust per un aliment
o un altre, la seva disposicié a men-
jar, la gana... Per aquest motiu és pos-
sible que ens generi certa ansietat el
fet que no arribin a menjar tot alld
que hagim planejat.

Si estas en aquesta situacié és util
tenir en compte que els seus menjars
no siguin superflus i augmentar-ne la
densitat nutricional.

Un format que sol ser molt profités
son els batuts, estan oberts a infinites
combinacions i es poden adaptar al
gust de cada nen, perd, com ho podem
fer perqueé siguin realment nutritius?

ALIMENTACIO

e Usar fruita madura és una manera
saludable, rica en vitamines i fibra,
de reduir el consum de sucre. Pla-
tan, mango, maduixes o qualsevol
altre fruit vermell, a més d’aportar
dolcor natural donaran caracter al
nostre batut. Es el moment d’esco-
llir les fruites preferides del nostre
fill perque les gaudeixi.

)
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Les verdures també tenen lloc en
un batut. Alguns nens tenen di-
ficultat per menjar fulles verdes
en amanida. Si és el cas, afegir
un grapat d’espinacs donara un
fantastic color verd, aportant a
més un extra de fibra, vitamines
i minerals, pero sense modificar
el sabor.

¢ Sivolem convertir el batut en una
auténtica bomba nutricional, les
fruites seques i les llavors poden
ser les nostres aliades. Si optes per
afegir fruites seques senceres has
de tenir en compte triturar-les a
consciencia perque la consisténcia
sigui fina i sense trossos. Si no vols
arriscar-te, pots recorrer a cremes
de fruites seques o de llavors, com
la crema de cacauet o el tahini, o
puré de sesam. Augmentaras aixi
la quantitat de calci, proteines i
greixos saludables.

Per comencar amb els batuts, a con-
tinuacié, tens tres receptes infal-libles:

e 1 platan + 2 cullerades de crema
de cacauet + 200 ml de beguda ve-
getal enriquida.

® 100 gr. de mango madur + 100 gr.
de maduixes + 120 gr. de iogurt.

e 1 platan madur + 1 cullerada de ca-

cau + 1 datil + 80 gr. de tofu sedds
+ 1 culleradeta de tahini torrat. ®

ALIMENTACIO
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Nou: Descobreix el primer aliment

lactic bio A2 d’Europa

v/ Amb proteines caseines beta A2.

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

sistema immunitari.

v/ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.

Més informacié a holle.es

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

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

- Holle

Bio-Organic
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HI HA UN
ALTRE

CAM

16g1cos

rujamar

Creiem que es poden fer millor, creiem en una produccio més respectuosa
amb l'entorn natural, creiem en el benestar animal, creiem en nosaltres i creiem en vosaltres.

Nosaltres ja hem triat el nostre cami I tu, quin cami triaras? -
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rujamar’ g
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GRUPO AVICOLA 2

P AS FE C Reconeguts per la Fundacié Espanyola | La vitamina B12 contribueix al metabolisme normal de 'homocisteina
procraMa DE ALIMENTACION  del Cor a través del seu Programa Vitamina B12 per 100g: 2,42 pg - %VNR: 96,80% - (VNR= Valors de referéncia de nutrients). Es

Y SALUD DE LA FUNDACION inne L. recomana fer una dieta variada i equilibrada i un estil de vida saludable. Si voste té unes condicions
ESPANOLA DEL CORAZON d’Alimentacié i Salut (PASFEC) dietetiques especials o pateix alguna malaltia ha de consultar un professional de la salut.
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— NATURAL—
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C U I N A N T AM B Aneto Natural | www.caldoaneto.com

Coliflor morada rostida
amb salsa velouté i pinyons

Si ens plantegem preparar un
plat gratinat al forn és probable
que només ens vingui al cap una
salsa, la beixamel. Es normal, és
la salsa estrella dels fornejats i
funciona gairebé amb qualsevol
plat.

Pero hi ha una altra salsa mare,
molt menys coneguda, i igual de
versatil i deliciosa que no reque-
reix llet en la preparacio i és més
lleugera. Parlem de la velouté.

Aquesta salsa d'origen frances
s'elabora a partir de farina i man-
tega, tradicionalment es cuinen
per preparar una roux i s'hi afe-
geix brou.

Després de cuinar-la, es crea SON X \\\\
una salsa lleugera i vellutada ide- A D

al per acompanyar multitud de
plats.

ALIMENTACIO TEMPS: 20’ PREPARACIG

25’ COCCIO

1 INGREDIENTS (3 racions)
NOMES HI HA UNA MANERA

DE FER CALDO |
NATURAL | ECOLOGIC |

1 cullerada de suc de llimona.

ANETO

—NATURAL—

500g de coliflor morada o blanca.

1 cullerada d'oli d'oliva.

g 3  Sali pebre al gust.
Compromesos amb el medi ambient: P s

) * 2 cullerades de pinyons.
- Us de verdures autoctones i de procedéncia local.

- Reduim residus en tot el procés:
produccio, transformacio i comercialitzacio.

- Envas 87% reciclable.
- Produccié amb energies renovables.

* 3 tiges de cibulet fresc.

Per a la salsa velouté:

* 30g. de margarina o d'oli
(pot ser d'oliva o girasol).

* 30g. de farina de blat
(2 cullerades).

» sooml de brou de verdures suau
ecologic ANETO.

* 15 culleradeta de sal o al gust.

* Un toc de pebre negre molt.

Elaboracio

Comencar per netejar la coliflor.
Retirar les fulles, tallar a florets i ren-
tar amb aigua i una mica de vinagre.
Assecar i col-locar en un bol.

Afegiu a la coliflor 1'oli d'oliva, sal
i pebre molt i una cullerada de suc de

Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut,
i especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es
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Ivan Iglesias,
Xef i protessor de cuina vegana
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llimona. Aix0 fara que si utilitzem co-
liflor morada mantingui el pigment i
no es perdi amb la calor mentre que
si usem coliflor blanca evitara que es
torni groguenca.

Col-locar en una safata de forn i
cuinar a 200° C durant 20-25 minuts.
Donar la volta a meitat de la cocci
perqueé es cuini per igual. Hauria de
quedar daurada per fora i lleugera-
ment al dente amb un cruixit suau i
agradable.

Mentre es cuina la coliflor, torrar
els pinyons en una paella seca i sense
oli. Cal fer-ho a foc mitja i remenant
sovint ja que es poden cremar amb
facilitat.

En una altra cassola, escalfar 1'oli
o la margarina de la velouté. Afegir la
farina i ofegar uns segons, pero sense
arribar a torrar. Incorporar el brou de
verdures calent i mantenir a foc mitja
sense deixar de remenar fins que co-
menci a espessir. Afegir sal i un pes-
sic de pebre molt. Treballeu la salsa
durant almenys 10 minuts a foc mitja
mentre bull perque quedi molt suau.

Per emplatar col-locarem un fons
de velouté de verdures en un platial
centre disposarem la coliflor. Decorar
amb cibulet picat i els pinyons tor-
rats. Afegiu-hi un fil d'oli d'oliva per
sobre i serviu-ho calent. B
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Enginyera tecnica industrial, Tecnologa d'aliments

Nuria Arranz, Laura I.Arranz,
Dra. Farmaceutica-Nutricionista
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Malalties de transmissio alimentaria: anisakis

La seguretat alimentaria també
té a veure amb algunes infeccions
produides per organismes que no
so6n bacteris com és el cas dels para-
sits. De gener a octubre del 2021 hi
va haver a Europa 23 alertes de pro-
ductes de la pesca infectats amb ani-
sakis, dels quals 15 van ser detectats
a Espanya, sent rebutjats a la fron-
tera per impedir que arribessin als
consumidors. I és que les infeccions
parasitaries es poden presentar per
sorpresa i convé saber per queé i com
detectar-les i evitar-les.

Un parasit és un organisme que
s’alimenta de les substancies que ela-
bora un altre ésser viu diferent d’ell,
vivint a I'interior o sobre la superficie,
causant-li algun dany o malaltia. Per
exemple, al nostre intesti hi ha molts
bacteris que conformen la nostra flora
intestinal i que s’alimenten de subs-
tancies que nosaltres mengem, pero
no sOn parasits ja que generen proces-
sos i substancies que sén beneficioses
per a nosaltres. Es tracta d’'una simbi-
osi en qué tots guanyem. No obstant

ALIMENTACIO

aixo, és molt diferent si al nostre in-
testi sTacomoden uns molestos cucs,
com els oxiurs, que s’aprofitaran de
nosaltres per obtenir aliment i po-
der-se reproduir sense oferir-nos res
positiu a canvi. Aix0 sén els parasits.

Parlarem en aquest article de
I’anisakis, tipic del peix i de produc-
tes derivats que s’hagin elaborat amb
mateéria primera infectada, encara
que també hi ha altres parasits com la

123rf Limited©purino |

triquinosi, tipica de la carn procedent
de bestiar porci (porc o porc senglar)
1 que veurem en una altra ocasi6. En
tots dos casos es tracta de parasits
nematodes, un tipus de cucs, que ne-
cessiten colonitzar altres éssers vius
en algunes etapes del seu desenvolu-
pament per poder completar el seu
cicle vital. Per aix0 és molt important
coneixer la seva biologia, ja que aixi
s’han pogut establir les recomanaci-
ons per evitar la seva infeccio.

L'Anisakis és un parasit nematode
que es pot trobar al peix i també als
cefalopodes (calamar, pop, sipia, etc.)
1, quan es consumeix accidentalment,
pot provocar una infecci6 anomena-
da anisakiasi. Aquesta infeccié causa
habitualment alteracions gastrointes-
tinals (nausees, vOmits, malestar in-
testinal, dolor abdominal, etc.), pero
també, en algunes persones, reaccions
al-lergiques que, de vegades, poden ar-
ribar a ser greus.

L’Anisakiasi es pot contraure si es
menja peix o cefaldpodes parasitats
crus o cuinats a temperatures baixes
que no arriben a matar el parasit. Tot
1 que esta legalment prohibit vendre
peix que estigui visiblement infectat
per l'anisakis, de vegades, el parasit
no és visible i pot arribar al nostre
plat de manera involuntaria. Per evi-
tar la infeccié hi ha una serie de con-
sells que podem seguir:

¢ Comprar el peix net i sense visce-

res i si el comprem amb elles, treu-
re-les com més aviat millor. Aixo és

EN EL TEU EMAIL
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important perqué el parasit viu ha-
bitualment a les visceres del peix,
perd després de la mort de 'ani-
mal, l'anisakis comenca a migrar
cap a les zones musculars que és
el que es consumeix habitualment.

e Cuinar el peix sempre garantint
que s’assoleixen els 60°C de tem-
peratura a tota la peca, ja que
només aixi l’anisakis mor. Aixd
no elimina el parasit de manera
que la temperatura si que evita la
infeccié, perd no una possible re-
accié al-lérgica en persones molt
sensibles.

e Si es vol menjar el peix cru (sei-
tons amb vinagre, cevitx de corbi-
na, sushi, etc.) o amb preparacions
de baixa temperatura que no arri-
bin als 60°C, cal congelar prévia-
ment el peix durant uns cinc dies.

Si es congela el peix a casa, el fri-
gorific ha d’assolir els -20°C o menys,
aixo sol ser aixi en neveres de tres es-
trelles o més. Si no es pot assegurar
aixo, és millor que el peix que es con-
sumeixi cru o poc cuinat es compri
ja congelat. Aixi, s’ha de congelar a

casa el peix per fer alguna d’aquestes
preparacions:

e Seitons en vinagre i altres peixos
en escabetx.

e Sashimi, sushi, carpaccios i altres
especialitats a base de peix cru.

¢ QOus de peix crus o practicament
Crus.

¢ Seitons i altres peixos crus prepa-
rats en salmorra o lleugerament
salats.

¢ Peixos marins sotmesos a fumat
en fred.
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e Peix marinat, com ara cevitx.

Quan aquests productes es com-
pren elaborats, al supermercat, a les
botigues de menjars preparats o als
restaurants, la congelaci6 ja I'ha fet
el productor o fabricant ja que hi esta
obligat per la llei.

Aquestes recomanacions estan de-
senvolupades pel Ministeri de Sanitat
i Consum que ha elaborat maultiples
documents* de recomanacio per a la
poblacié amb informacié molt 1til

per evitar la infeccié per Anisakis. Te-
nint en compte les recomanacions de
prevencio, aquest tipus d’infeccions
no han de causar problemes. En el cas
de la infeccid per anisakis en el peix
és recomanable, a més de seguir els
consells indicats a dalt, parar atencié
1 inspeccionar la peca que es vagi a
consumir per detectar una possible
presencia dels parasits. Si fos aixi,
sempre es pot anar a ’establiment on
s’ha comprat per reclamar, ja que es-
tan obligats a no vendre peix que visi-
blement estigui infectat. I en cas que
siguem al-lérgics a I'anisakis és més
complicat. Segons ’AECOSAN, no es
pot descartar que després de l’apli-
caci6 dels processos recomanats, les
restes del parasit mort encara puguin
provocar reaccions en algunes perso-
nes molt sensibles, de manera que,
en alguns casos, I'tinica soluci6 segu-
ra al 100% sera evitar el consum de
peix. B

Nota: aquest article esta adregat al consumidor i és
merament informatiu i no exhaustiu a causa de l’ex-
tensio limitada.

*Un dels documents es poden descarregar aqui:
https://www.mschs.gob.es/consumo/pec/docs/
Triptico_anisakis_18.pdf

ALIMENTACIO
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* Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestras nuevas bebidas, el arroz ecoldgico y la avena
integral ecolégica se combinan perfectamente y con buen
gusto con algas rojas ecologicas. Nuestra Bebida de Avena
con algas y nuestra Bebida de arroz con algas saben muy
bien, excelentes en un batido o en muesli para el desayuno
y son ideales para una dieta vegana.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com
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RECEPTA

ESPAI PATROCINAT PER:

Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut,

i especialista en psiconutricié | www.nutricionesencial.es

Pebrots del piquillo farcits de bolets

TEMPS: 30’ PREPARACIO
15’ COCCIO

INGREDIENTS (3 racions)

* 1 pot de pebrots del piquillo de
Valle del Taibilla.

» 250g. de patates.
2 cullerades d’oli d’oliva.
» 80g. de ceba.

» 200g. de bolets de cultiu (tipus
ostra, de card o xampinyons).

* 1gradiall
15 cullerada de farina de blat.

* 120ml de beguda de soja sense
endolcir.

 Sal i pebre al gust.

Per a la beixamel:

 20g. de margarina (pots fer servir
oli d’oliva, de gira-sol o de coco).

» 20g. de farina de blat.

» 250oml de beguda de soja sense
endolcir.

* Sal, nou moscada i pebre blanc
molt al gust.

Parlar de pebrots farcits és gaire-
bé sinonim de parlar de pebrots del
piquillo. Per les seves caracteristiques,
aquesta varietat és una de les més
utilitzades per a aquesta preparacié.
S6n amples i no gaire llargs, de for-
ma triangular i de carn resistent el
que els fa ideals si el que busquem és
farcir-los.

ALIMENTACIO

Solen comercialitzar-se rostits,
pelats i en conserva, llestos per men-
jar tal qual, a mode d’amanida, fre-
gir amb una mica d’oli o enfornar.
Per tant, podrem farcir-los amb una
preparaci6 freda, com una amanida,
0 acompanyar-los de la nostra salsa
preferida i acabar de cuinar al forn.

Elaboracio

Comencar per pelar i trossejar les
patates. Coure al vapor durant 15 mi-
nuts fins que quedin molt tendres.

Mentrestant, escalfeu en una pa-
ella o cassola I'oli d’oliva. Piqueu la
ceba molt fina i ofegueu-la amb l’oli

NATUR

www.natur-dietmuria.cat

Lol Boio:
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ESTAMOS EN BIOCULTURA BARCELONA - STAND 171

Disfruta del SHOWCOOKING 2 cargo del chef
RAFEL MURIA FRANGH del restaurante UUATRE
MOLINS con una ESTRELLA MICHELIN

www.naturgreen.es

featthy!

i una mica de sal a foc mitja durant
8 minuts fins que estigui molt tendra.
Quan comenci a agafar color afegir

’all picat i cuinar un minut.

Netejar i picar els bolets a tires o
lamines i afegir a la ceba. Cal que s’es-
tovin i s’evapori l'aigua de coccié dels

propis bolets.

Aleshores afegir la mitja cullerada
de farina i ofegar un minut. Incorpo-
rar la beguda de soja i esperar que
espesseixi. Aixafar les patates per fer
un puré fi i afegir als bolets. Barrejar i
corregir de sal i pebre al gust. Deixeu
que es refredi una mica per poder ma-

nipular sense cremar-nos.
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Omplir cada pebrot amb la massa
anterior ajudant-te d'una cullereta.
Col'locar en una safata mentre es pre-
para la beixamel.

Escalfar la margarina o l'oli que
més t’agradi i ofegar la farina durant
uns segons perqué no tingui gust de
crua. Afegir la beguda de soja i sense
deixar de remenar esperar que espes-
seixi. Afegir sal, nou moscada i pebre
blanc molt al gust.

Afegir la beixamel per sobre dels
pebrots i enfornar durant 15 minuts
a 200°C, ha de quedar la superficie
daurada i el farciment dels pebrots
calent. m

Feria de preductos ecolégices
¥ Consume responsable

Palau St. Jordi
5-8 mayo

i TE ESPERAMOS !
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS Wg’
Aquesta microalga és I'aliment més
ric en clorofil-la que existeix. A més,
té un alt contingut en proteines fa-
cilment absorbibles i posseeix una
quantitat excepcional de vitamines i
minerals. Entre els seus beneficis des-
taca la seva capacitat per depurar el
fetge i es converteix en un gran su-
port per als processos detox i d’oxi-
genacid de I'organisme. Sense gluten.
Vega. 2 formats: en pols o tauletes.

Chlorella - superaliment
detox, de Sol Natural

SOL SOL

: s CHLORELLA
CIfII.ORELI.fA

oTE + HIE STElsiA + VIT. £ = HIERRC + V1T, &

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribucio6: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO / BURGUERS

Like a Burger,
de El Granero Integral

Like a Burger Original i Like
Burger Barbacoa, dues ham-
burgueses 100% Veganes i
les primeres del mercat ela-
borades amb proteines de
pésol.

100% Bio i amb oli d’oliva.

Certificat: Ecologic

(Euro Fulla)

Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com
Distribuci6: Biogran, S.L.
www.biogran.es

ALIMENTACIO / UNTABLES

imprescindible g'

ALIMENTACIO / GERMINATS

Brots germinats de El germinat d’aquesta planta de la familia de

brbquil, de Brot d’or les cols (brasiques) és un dels més apreciats
pels beneficis que aporta a la nostra salut.

q, . . . _

brot cfor Aporta calci, magnesi, glucorafanina (an

tioxidant), vitamines A, B2, B3, B6, Ci K,
acid folic i ferro. Contribueix a millorar el
transit intestinal, i es pot consumir cru o
bé cuinat (preferiblement coccions cur-
tes). Ideal en amanides, entrepans o com a
acompanyament.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: Brot d’'Or

www.brotdor.com

Empresa: Cultius ecologics del Valleés, S.L.

g;;

Una crema d’avellanes amb avella-
nes de debo? La crema de cacau de
La Finestra sul Cielo esta elaborada
amb només 3 ingredients: un 60%
d’avellanes ecologiques, sucre de
nectar de flor de coco i cacau pur en
pols.

Crema de cacau,
de La Finestra sul Cielo

No conté traces de llet i és 100% bio.
Destaca per la seva cremositat i no té
res a amagar. Ve envasada en vidre.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: La Finestra sul Cielo
www.lafinestrasulcielo.es
Empresa: Biotobio Ibérica, S.A.

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

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

viridian

Ethical vitamins with an organic heart
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Los complementos alimenticios no debe como sustitutos
de una dieta equilibrada y variada y un estil ida saludable.

Distribuido por:

@alternaturinfo (©) (© ‘ . +34 962 605 061
)
VgAlternatur

www.alternatur.es * info@alternatur.es
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ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
oficina@hortdelsilenci.cat - www.hortdelsilenci.com
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

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

Ajudem al petit comer¢

“Els complements alimentaris i
la cosmetica es vendran majoritaria-
ment a les farmacies i I'alimentacié
als grans supermercats i hipermer-
cats. L'herbolari i el comer¢ especia-
litzat ecologic moriran”. Recentment,
el Director General d’'una reconeguda
empresa del sector ecologic m’apun-
tava aquest presagi. Un presagi fona-
mentat amb “dades”, xifres i grafics
que, certament, agraden molt a algu-
nes esferes financeres i educatives,
pero que, cal dir-ho clar, no sempre
es tradueixen en fets al mén real.

/COM PRA
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No tot s6n power points, campanyes
de televisi6 o anuncis en centres co-
mercials. Efectivament, la tendéncia
d’'un mercat que encadena crisi rere
crisi i pateix més que ningu els efec-
tes de la concentracié de riquesa com
és el del petit comer¢ no és bona.

Després d'uns primers mesos de
pandémia on tots vam recérrer a la
confianca dels qui tenim més a prop
i on el comerc local va jugar un pa-
per clau, el teixit de petit comerg
especialitzat natural i ecologic esta
patint. I molt. No ajuda la situacid
economica ni els preus de consum,
perd encara ajuda menys que des de
la industria es vulgui matar el teixit
que, en primer lloc, els va crear com
a sector.

El moviment-sector ecologic no
hauria d’oblidar que no seria ningd a
dia d’avui al nostre pais si no fos pels
centenars de pioners que hi van creu-
re des del primer dia.

Ajudem al petit comerc. B

VIi.i'IA VIDASANA
40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCCION ECOLOGICA

Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

El sector “BlO”
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reneix amb la primavera

Ecologia i pau contra la distopia

Arriba novament BioCultura. Bar-
celona tornara a ser del 5 al 8 de maig
al Palau Sant Jordi, ara sense les res-
triccions, la capital de 1’ecologia i de
la pau per quatre dies consecutius...
Tornarem a alegrar-nos i a celebrar
el retorn a aquest treball que tantes
satisfaccions ens ha donat i ens conti-
nuara donant. La produccié ecologica
segueix el seu curs, augmentant de
forma sostinguda, i calant cada cop
més a la nostra taula, i sobretot a la
nostra consciéncia, com a part impor-
tantissima de la nostra salut i la del
nostre medi ambient.

El mén és en guerra. Ara hi ha
una guerra de la queé tots parlen. Una
guerra horrorosa, fratricida, esper-
péntica. Pero hi ha més guerres on
es massacra humans que semblen
més invisibles que altres. I, per altra
banda, hi ha una guerra constant, si-
lenciosa, invisible, des de fa décades,

contra la Natura. Es mata la diversi-
tat, s’assassina el clima, s’esgoten els
recursos. BioCultura no és només una
fira. Es una altra batalla, pacifica, con-
tra la violéncia, contra la destruccio,
la sostenibilitat, la pau i ’harmonia.
No sén paraules buides. L’agroecolo-
gia és un canvi de paradigma holistic.

El cistell de la compra és I'tinic
carro de combat que ens interessa. Es
un carro de combat perqué podem,
amb el nostre consum diari, conduir
el moén cap a un lloc o cap a un altre.
Volem una economia ecologica, soste-
nible, local, que protegeixi els recur-
sos, la nostra salut, els nostres ecoha-
bitats, el mon rural, el clima... ®

La textura, el sabory (a experiencia de comer una hamburguesa de vacuno
pero con ingredientes vegetales procedentes de Agricultura Ecolagica.



https://www.sorianatural.es/
https://vidasana.org/
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. Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com

Reishi: el fong de la immortalitat

Ganoderma lucidum, conegut com
reishi o lingzhi. Es un fong oriental
amb una llarga tradicié6 d'tas en la
medicina asiatica degut a les seves
propietats per a promoure la salut. A
la Xina es diu lingzhi, mentre que al
Japo el seu nom és reishi o mannen-
take. Es un fong gran amb textura
similar al suro i forma d’orella, que
varia en color, del vermell ataronjat
al negre. La superficie del fong és bri-
llant amb aspecte envernissat. No és
comestible degut al seu sabor amarg
i la seva consistencia dura similar a
la fusta. Creix de finals de primavera
a tardor sobre soques i en la base de
troncs d’arbres frondosos.

Es té registre historic de I'as de
reishi des de fa 2000 anys. A la Xina
sempre ha estat venerat per les seves
virtuts medicinals. Se’l aprecia per
ser una inesgotable font de salut, que
perllonga la vida, prevé I'envelliment
i estimula el qi, energia vital que
uneix cos, ment i esperit. Per la seva
capacitat d’afavorir la longevitat, la
reialesa xinesa el tenia en tan alta es-

COSMETICA

tima que I’anomenaven el fong de la
immortalitat.

Els polisacarids, peptidoglicans i tri-
terpens son els tres principals compo-
nents fisiologicament actius del fong.
Conté Beta-D-glucans, ergosterol, fe-
nols, glicoproteines, acids ganodeérics,
glucosids, riboflavina, acid ascorbic i

123rf Limited©sakarai. Ganoderma Lucidum “Reishi”

aminoacids essencials, especialment
ric en lisina i leucina.

Els seus principals components
minerals sén potassi, calci, fosfor,
magnesi, seleni, silice i sofre. Conté
en menor quantitat ferro, sodi, zinc,
coure, manganes, estronci i germani.
Posseeix quitina, fibra dietética que
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no és digerida per I'organisme, la prin-
cipal propietat de la qual és absorbir
les substancies nocives potencial-
ment carcinogeniques, facilitant el
seu transit per l'intesti i accelerant la
seva excrecio.

Els seus beneficis per a la salut sé6n
multiples. Controla els nivells de glu-
cosa en sang, és hepatoprotector i in-
hibeix el creixement viric i bacteria.
Els seus polisacarids estan associats a
funcions immunitaries que reforcen
i modulen el sistema immunologic.
Esta demostrat que reishi no només
prevé el desenvolupament del can-
cer, sin6 que a més pot eliminar les
cél-lules canceroses existents en el
cos. També redueix l'estres, la fatiga
i millora el son.

Reishi es conrea per tot el mén pel
seu valor farmaceéutic. Es comercialit-
za com fong en pols, extracte i tintu-
ra, formant part de suplements di-
etétics i com te. Els preparats basats
exclusivament en el cos fructifer sén
els més rics en principis actius. B
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Fins ara, I'ts de CBD evoca reaccions diferents i deixa preguntes obertes. No obstant aixd, no hi ha dubte que el CBD és un ingredient extremadament efectiu que pot fer meravelles a la pell. Ja
sigui per netejar la pell, despertar la brillantor juvenil o simplement trobar el producte adequat per a la pell sensible, no et pots equivocar amb el CBD. Al cor de Crodcia, un petit pais amb una
bella costa, hi ha Pura Vida Organic. Un dels fabricants europeus més importants de cosmética CBD amb un assortiment excepcional, on hi ha varietat per a tots els gustos.

Tots els productes tenen els certificats COSMOS Organic i COSMOS Natural, que garanteixen |'origen organic i natural dels ingredients i una produccié respectuosa amb el medi ambient. Els
productes no només sén organics, siné també vegans, 100% lliures de crueltat animal, fets a mé&, amb pH balancejat i dermatologicament provats.

Els productes Pura Vida Organic sén una rica barreja d'olis i mantegues organiques nutritives i el tranquil esperit mediterrani. Totes les seves férmules estan pensades amb amor i cura per canviar
la manera com veiem la cura de la pell. No es tracta només de fer productes per tenir cura de la pell. Es el procés d'abocar l'art de la cura de la pell a les ampolles i flascons que finalment veus

Els productes Pura Vida Organic tenen una gran demanda a tot Europa, inclosa Espanya. El proveidor certificat dels seus productes a Espanya és Levantina de Orgdnicos. Amb Levantina de
Orgénicos, el millor del millor en productes de CBD és rapid i facil d'obtenir des de qualsevol lloc d'Espanya.

La pell de cada persona és Unica,
igual que la seva empremta dactilar.

Troba la teva combinacié perfecta
a la gamma Pura Vida Organic
i descobreix un mén
completament diferent

en la cura de la pell.

Més informacid a
www.vida-organic.com /es



https://vida-organic.com/es/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

physalis

Quercetina,
una substancia vegetal
amb multiples beneficis

Ulls plorosos? Esternuts? Erupcio cutania? Esclar,

la temporada de les allergies ha comencat! Physalis
Quercetin forte és una sinergia d’alta qualitat que
conté quercetina fitosomada (Quercefit®) i vitamina C
en una matriu optimitzada (PureWay-C®). Una eficag
sinérgia per alleujar els desagradables simptomes de
I’allergia primaveral i per donar suport al sistema im-
munoldgic en general.

—- Ajuda en cas de reaccions allérgiques
(estacionals)

— Recolza la resisténcia natural
— Protegeix les céllules de I’estrés oxidatiu

— Alta dosi i excellent biodisponibilitat

°’ean Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Sén tractats minimament
'abel en la seva elaboracié - Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicid.

Physalis® Complements alimentaris naturals son naturals, segurs, eficagos i formulats d’acord amb els darrers avengos cientifics. www.physalishealth.com


https://physalishealth.com/es/
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Ariadna Coma,
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La Semana Bio |a fem entre tots

Davant del canvi climatic, els pro-
blemes de salut relacionats amb la
dieta i la disminucié generalitzada de
la vida silvestre, la necessitat de can-
viar els nostres sistemes alimentaris
és més evident que mai. Necessitem
treballar amb la natura per restau-
rar-la, no pas contra ella. I la resposta
és en la filosofia bio.

S6n diverses les iniciatives en di-
ferents punts de la Unié Europea que
reivindiquen que el que és bio no és
una moda, siné I'anic cami possible
per mantenir una vida sostenible.
Una és Organic September (Setem-
bre Ecologic), una campanya d'un mes
de durada nascuda al Regne Unit amb
l'objectiu de conscienciar sobre els
nombrosos beneficis dels aliments i
Pagricultura ecologics. Impulsada per
la Soil Association, I'Organic Trade
Board (OTB) i 1a BDA Certification, pro-
posa 30 dies d’activitats dirigides a in-
formar sobre els principis de la filoso-
fia bio, donar suport a la biodiversitat
ila vida silvestre, ajudar a combatre el
canvi climatic, aconseguir els més alts

ALIMENTACIO

Blo
MURIA

Apicultors d de 1810

Celebrala

Semana

Del 2 al 9 de junio de 2022

estandards de benestar animal, la re-
ducci6 de I'exposicié als pesticides, i,
en definitiva, donar suport i promou-
re els aliments que sén com han de
ser, els aliments en queé es pot confiar.

També Franca duu a terme un esde-
veniment nacional per informar i sen-
sibilitzar el public sobre I’agricultura
ecologica. Durant el Printemps du
Bio (la Primavera Bio), els operadors
ecologics francesos es mobilitzen per
informar i sensibilitzar sobre 1’agri-

cultura bio, el metode de produccié
i transformacié que respecta el medi
ambient i el benestar dels animals,
coordinats per la plataforma nacional
de informaci6 i acci6 per al desenvo-
lupament de I’agricultura ecologica a
Franca, Agence BIO.

Un antecedent a Espanya son les
accions realitzades els darrers anys
sota el paraigua de la Generalitat de
Catalunya en el marc de la Setmana Bio
per a l'alimentacié ecologica: un progra-
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ma d’activitats per celebrar la produc-
ci6 i 'alimentacio ecologica amb 1’ob-
jectiu de apropar-la a tota la poblacié.

Ara, amb la finalitat d’aplicar el
model d’exit d’altres paisos, es llanca
la Semana Bio a nivell nacional, amb
I'objectiu de fer un pas més i conver-
tir 1a Semana Bio en un esdeveniment
de pais de caracter transversal del
sector, on tots els actors del sector hi
estiguin implicats.

La primera Semana Bio
d’ambit nacional

Entre el 2 i el 9 de juny, Espa-
nya celebrara la Semana Bio 2022 a
tot el territori nacional. Aglutinara
activitats per part de pagesos, rama-
ders, restaurants, escoles i retailers
per promoure, difondre i celebrar la
produccié ecologica. Esta organitza-
da per Bio Eco Actual, amb el suport
com a principals partners d’Ecovalia,
I’associaci6 professional espanyola de
la produccié ecologica, i d’Organic
Food & Eco Living Iberia, el punt de

I
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trobada professional del sector eco-
logic. La Semana Bio comptara també
amb la col-laboracié de les entitats
i organitzacions més destacades del
sector bio.

Aixi mateix, nombroses empreses
s’han sumat a la iniciativa, que pre-
tén evolucionar els propers anys i as-
sentar-se com a campanya anual per
promoure, difondre, celebrar i donar
visibilitat a un model agrari i produc-
tiu sostenible.

Set dies d’activitats

Durant set dies, la Semana Bio pro-
moura la producci6 i el consum de
productes ecoldgics a través del con-
junt d’activitats que es desenvolupa-
ran per tot I’Estat espanyol. Culmi-
nara els dies 8 i 9 de juny, coincidint
amb la reunié del sector ecologic a
I[FEMA Madrid amb motiu d’Organic
Food & Eco Living Iberia.

Es tracta d’una iniciativa oberta a
tots els actors del sector ecologic,
de manera que totes les accions seran
organitzades pels mateixos protago-
nistes del sector: des d’operadors eco-

iSUMATE!

logics, entitats publiques i privades,
organitzacions, certificadores i asso-
ciacions fins a administracions locals,
restaurants, minoristes, distribuidors,
grans superficies, passant per escoles,
biblioteques, universitats, etcetera.

Algunes de les activitats son les
visites a productors i instal-lacions
agraries i ramaderes per donar a
coneixer la seva feina i mostrar com
s’obtenen els productes que produei-
xen o elaboren; activitats comercials

a nivell retail, com ara presentacions
en botigues, promocions o tasts de
productes; activitats al sector de la
restauracié i amb enfocament gastro-
nomic (quina millor manera de conei-
xer l'aliment ecoldgic que tastar-lo
directament!); activitats i tallers a
escoles, biblioteques i centres educa-
tius; aixi com moltes altres accions
de divulgacié especifiques. Totes les
idees s6n benvingudes i ja es recullen
mitjancant un breu formulari a la pa-
gina web, www.semanabio.com
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Fomentar el consum

Any rere any, el sector bio s’enfor-
teix al nostre pais i les dades sén es-
perancadores: creixen els operadors
ecologics i la superficie ecologica cer-
tificada. No obstant aixo, segons I'In-
forme anual de la produccion ecolégica
en Espaiia 2022, elaborat per Ecovalia
i presentat el marc¢ passat, la despesa
per capita en productes ecoldgics a
Espanya se situa encara lluny de la
mitjana de la Uni6é Europea.

El 2021, els espanyols vam gastar
al voltant dels 59,2 euros per habi-
tant/any, mentre que la mitjana euro-
pea va assolir els 101,8 euros. Estem,
doncs, lluny del 10% de consum bio
fixat com a objectiu per al 2030.

Amb vista a assolir els objectius
europeus de 2030, necessitem unir
esforcos. Per aixo, l'organitzacié fa
una crida a les institucions i les ad-
ministracions publiques a impli-
car-se i a sumar-se a I’esdeveniment
organitzant activitats per posar en va-
lor la producci6 i el consum bio jun-
tament amb el sector agroalimentari.
La Semana Bio la fem entre tots. B
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UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE



https://www.limafood.com/en-gb

26 BIOECO ACTUAL

PROFESSIONALS

SECTOR ECOLOGIC

- ' glm Manson,
Periodista | bio@bioecoactual.com

MaiG 2022 - NUm 102

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

Guerra a Ucraina: L’agricultura ecologica, en el punt
de mira pel debat sobre la seguretat alimentaria

Pocs dies després que Rissia co-
mencés la seva invasi6 d’Ucraina, es
va obrir un nou debat sobre la segu-
retat alimentaria a Europa. Els temors
que el conflicte pogués provocar grans
tensions en les cadenes de subminis-
trament i escassetat d’aliments en tot
el continent van créixer rapidament.
Amb l'accés a les exportacions d’ali-
ments 1 pinsos ucrainesos (i russos)
drasticament tancat, i’amenaca d’una
greu interrupci6 del subministrament
d’energia i fertilitzants, les instituci-
ons de la UE es van mobilitzar per a
acordar una resposta d’emergeéncia.

Els lobbies de I’agroindustria es-
tan pressionant als governs europeus
perqué retardin o reverteixin els
compromisos clau de la UE en ma-
téria de sostenibilitat de la iniciativa
“De la Granja a la Taula”. Els grups
ecologistes diuen que la seva tactica
és clara: promoure una falsa dicoto-
mia entre sostenibilitat i seguretat
alimentaria.

FIRES

'a
L

Guerra alimentaria
en dos fronts

La guerra a Ucraina afecta I’agri-
cultura ecologica en les importacions
d’aliments essencials i als cultius de
pinsos en els mercats ecologics de
tot el mén, i en implicacions més
amplies per a la politica alimentaria
i agricola en un moment d’extrema
precarietat ecologica.
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Per a entendre el primer impacte,
hem de tenir en compte la impor-
tancia que té la producci6 ecologica
d’Ucraina a Europa. Segons dades de
la Comissié Europea (2019), Ucrai-
na és el proveidor individual de
productes ecologics més gran a la
UE, i el segon en 'ambit mundial.
La gran majoria dels cereals bio, per
exemple, s’importa d’Ucraina (32%
del blat, 77% d’altres cereals). També

és un important productor de llavors
oleaginoses, herbes medicinals, plan-
tes aromatiques i mel ecologiques.

La guerra esta pressionant als agri-
cultors de tota Europa, que s’han vist
afectats per l'augment dels costos
dels fertilitzants, els pinsos i el com-
bustible. Pero lluny d’interpretar-ho
com un senyal urgent per a construir
un sistema agricola més resistent i
ecologicament sostenible, veus de
la inddstria alimentaria i la politica
exigeixen una major intensificacié
agricola.

A principis de marg, la Comissio
Europea va anunciar que convocaria
una reuni6 d’emergencia dels minis-
tres d’agricultura europeus per a tor-
nar a examinar els objectius clau de
les seves estratégies “De la Granja a la
Taula” i1 “Biodiversitat”. La Comissio
temia que la guerra minvés conside-
rablement la capacitat d’Europa per a
produir aliments. Fins i tot el comissari
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d’Agricultura, Janusz Wojciechowski,
va advertir que els objectius de soste-
nibilitat “haurien de ser revisats si es
posa en perill la seguretat alimentaria”.

Aprofitar-se de la tragédia

La “seguretat alimentaria” cobra
forca en temps de guerra. Els podero-
sos grups de I’'agroindustria I'utilitzen
com a arma de la por per a intentar
fer retrocedir ’'ambiciés programa de
la UE per a la transici6 ecologica. “El
lobby agricola europeu no ha perdut
temps a explotar aquesta trageédia per
al seu propi benefici econdomic”, asse-
nyala ’ONG Birdlife International.

El sector ecologic esta molt atent a
aquestes maniobres. Paul Holmbeck,
membre del Consell Mundial d’IFO-
AM, va advertir: “La guerra a Ucraina
s’utilitza com a ariet pels classics in-
teressos dels lobbies agroindustrials.
Volen més plaguicides i que s’elimi-
nin les reserves naturals. Aix0 ignora
per complet el fet que la nostra major
vulnerabilitat alimentaria es deu a
I'ds de tanta terra per a produir ali-
ments per als animals, en lloc de per
a les persones”.

Volkert Engelsman, director ge-
neral de I'importador ecologic Eosta,
va dir que el lobby dels fertilitzants
i els pesticides empra la crisi “per a
bombardejar la politica ‘De la Gran-
ja ala Taula” i revertir el progrés cap
a l'agricultura sostenible en diverses
decades”.

Suport renovat a
“De la Granja a la Taula”

Per a l’alleujament de la comuni-
tat ecologica europea, el 23 de marg
la Comissi6 Europea va reafirmar for-
malment el seu compromis amb 1’es-
tratégia “De la Granja a la Taula” (in-
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clos l'objectiu del 25% d’agricultura
ecologica per a I'any 2030), en anun-
ciar una série de mesures d’emer-
géncia destinades a salvaguardar la
seguretat alimentaria europea. Pero
hi va haver frustracio, i fins i tot in-
dignacié, per la decisié de posposar
importants reformes en matéria
de plaguicides, que reduirien el 50%
del seu ts en tot el bloc I’any 2030.
També s’han posposat objectius relle-
vants en materia de biodiversitat.

El Parlament Europeu va donar el
seu suport a la iniciativa, en aprovar
les mesures de la Comissid, i [IFOAM
Organics Europe va dir que conside-

1

energias renovables

energia berriztagarriak

rava el fet com un “senyal politic po-
sitiu, especialment tenint en compte
les setmanes d’intensa pressié per a
soscavar I’ambicié de la UE a favor
d’una agricultura més sostenible”. No
obstant aix0, va lamentar les conces-
sions fetes en materia de biodiversi-
tat i pesticides.

La crisi ucrainesa sembla que no
remet, i les seves repercussions seran
potencialment duradores. El Partit
Verd del Parlament Europeu ha adver-
tit que “els atacs sistematics als objec-
tius de sostenibilitat del Pacte Verd”
continuaran sent duts a terme per in-
teressos particulars. Pero altres creuen
que la 1dgica erronia de les demandes
de I'agroinddstria per a una relaxacié
de les normes ambientals esta sent
un exit. Segons la Soil Association,
“ara és el moment exacte d’acabar
amb la dependéncia de l'agricultura
dels fertilitzants quimics”. També el
president d’IFOAM Organics Europe,
Jan Plagge, afirma que la guerra pot
ser el factor determinant: “Ens obliga
a repensar fonamentalment el nostre
sistema de produccié d’aliments per a
fer-lo més independent i intensiu dels
factors externs, i més resistent”. B
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Gerard Gontier,
Expert en Mercat Ecologic Frances

La distribucid de productes ecologics

a botigues especialitzades a Franca

El mercat ecologic a Franca va
veure una reduccio en el seu crei-
xement des del maig del 2021, pero
aquesta situacié s’ha de posar en
perspectiva. El nombre de botigues
ecologiques a Franca ha passat de
2.826 punts de venda el 2017 a 3.258
el 2021 (+15,3%). La superficie de ven-
da va augmentar un 34%, de 640.000
m2 el 2017 a, aproximadament,
860.000 m2 el 2021. La facturacié de
les botigues ecologiques especialitza-
des a Franca va augmentar de 3.340
milions al 2017 a 4.160 milions d’eu-
ros el 2021, augmentant un 24%.

Els tres grups de botigues liders
presents a tot Franca sé6n Biocoop,
Naturalia i La Vie Claire.

Biocoop va aconseguir una fac-
turaci6 de 1.600 milions d’euros el
2021, que es va reduir un 1%, cosa
que li ha succeit per primera vega-
da en la seva historia al grup lider al
circuit ecologic especialitzat frances,

123rf Limited©sylviroba. Botiga La Vie Claire a Bordeus (Franga)

que compta amb el 43,6% de la quota
de mercat. No obstant aix0, en com-
paraci6 del 2019, el creixement con-
tinua sent alt, al voltant del +15%. La
xarxa de botigues va sumar 81 boti-
gues el 2021 i, al tancament del marg
del 2022, la distribuidora nacional
comptava amb 765 punts de venda.

PRODUCTES DE NETEJA

La Cooperativa Biocoop ha des-
tacat en els darrers temps els seus
compromisos com a marca militant
ecologica amb una oferta 80% ori-
gen Franca. El 100% dels proveidors
son petites i mitjanes empreses, aixi
com empreses de mida intermeédia.
El 100% de les fruites i verdures s6n

PRODUCTES DE NETEJA
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de temporada, i els productes locals
arriben al 15%.

El sector ecologic especialitzat no
és un riu llarg i tranquil. Pero sembla
que Naturalia aconsegueix mantenir
els seus objectius malgrat la baixa-
da del mercat. La filial de Monoprix
(Grup Casino) va aconseguir aixi una
facturaci6 de 385 milions d’euros el
2021, un augment del 19% respecte
al 2019. Val recordar que Naturalia
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va aconseguir una facturacié de 395
milions d’euros el 2020. La quota de
mercat de la marca arriba ja al 10%
(+0,5% respecte al 2020 i +0,8% res-
pecte al 2019). El 2021, I’especialis-
ta en productes ecologics va donar
la benvinguda a 38 nous punts de
venda a la xarxa de botigues (259 en
total).

El tercer actor al mo6n ecologic es-
pecialitzat frances, La Vie Claire (380
botigues de les quals 250 en fran-
quicia) sembla estar en plena crisi. El
model, el desenvolupament del qual
es basa en la franquicia i I'oferta de
marca propia, podria no fer front al
declivi del mercat ecologic. La marca
La Vie Claire és la més gran del mer-
cat amb prop de 2.000 productes dis-
tribuits exclusivament als seus punts
de venda. Cada any es llancen més de
250 productes nous. La Vie Claire va
llancar al marg d’aquest any una cam-
panya de preus baixos en cent refe-
rencies bio, que durara fins al febrer
del 2023. Aixi mateix, esta previst un
nou canvi a nivell executiu a l'orga-
nitzacié de forma imminent.

Bio c¢’Bon, adquirit a finals de
2020 pel grup Carrefour, esta especi-
alitzat en la distribucié minorista de
productes ecologics amb un concepte
més urba al centre de la ciutat a tra-
vés d’'una xarxa de 101 botigues (a 31
de marc de 2022) sota I’ensenya Bio
C’Bon, i se situa a tot el territori nacio-
nal frances. El seu propietari, el grup
Carrefour, distribueix els anomenats
productes “convencionals” (és a dir,
que no sén ecoldogics), perd també
productes ecologics als seus hiper-

FABRICAT
A FRANGA

FAVRICHON

mercats, supermercats i botigues de
proximitat. També opera una xarxa
de botigues especialitzades en la dis-
tribucié especialitzada ecologica sota
les marques So’Bio (69 botigues) i
Carrefour Bio a Europa. Bio c’Bon va
tancar o va vendre les seves botigues
de fora de Franca (la marca persisteix
al Japd, operada per un grup de distri-
bucié local: Aeon).

18 mesos després de ser absorbida
per Carrefour, Bio ¢’Bon va canviar de
posicionament per formar part de la
vida de barri i oferir nous serveis de
proximitat (cura de plantes i préstec
d’eines de bricolatge als membres del
seu pla de fidelitzacid). La divisi6 eco-
logica especialitzada de Carrefour,
que agrupa les marques Bio c’Bon i
So.bio, té un nou director general des
de I'1 d’abril, Pierre-Yves Fournet.

El grup de compra conjunta Bi-
omonde ha passat a comptar amb

— Nous cereals
(per a I'esmorzar
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170 botigues adherides (eren 225 el
2021), sense tancaments, pero si can-
vis a altres grups de compra. Altres
Xarxes o grups existeixen en territori
frances: Les Comptoirs de la bio (95
botigues) amb Intermarché com a ac-
cionista minoritari, La Vie Saine (16
botigues), L’Eau Vive (59 botigues: in-
tegrades i franquicies) amb presencia
nacional.

Els actors regionals estan creixent
a través de la creaci6 ijo de ’adquisi-
ci6 d’actors més petits: Marcel & Fils
(45 botigues), Le Grand Panier Bio
(25 botigues integrades i franquicia-
des), Le Marché de Léopold (26 boti-
gues), My Bio Shop (22 botigues).

Altres xarxes com Naturéo (50 boti-
gues) o Satoriz (40 botigues) amb prou
feines es mouen, potser per precaucio.

Al mercat hi ha algunes xarxes “pe-
tites” més: Bio & Co (7 botigues Invivo

CRUSH

FARCITS

PACKAG
Qs RECICI.A%%%

CROCS

XOCOLATA AMB AVELLANES XOCOLATA AMB CARAMEL

Les perspectives
peral 2022 son

una continuacio

a la concentracio

de botigues
ecologiques
especialitzades o bé
la consolidacio del
seu model economic

Retail Group), Bio Frais (4 botigues
Grand Frais — Prosol), Le Marchand
bio (8 botigues), i també cooperatives
de consumidors independents com
Chlorophylle (7 botigues).

Les perspectives per al 2022 s6n
una continuacié en la concentracié
de botigues ecologiques especialitza-
des o bé la consolidacié del seu mo-
del economic, la xarxa territorial i les
compres a “millors preus” per lluitar
amb la classica gran distribucié ano-
menada convencional. L’estratégia de
les botigues ecologiques especialitza-
des sera sens dubte una millor comu-
nicaci6 sobre les etiquetes i els desa-
fiaments de l’agricultura ecologica i
actuar més sobre els seus fonaments
i el seu valor afegit: E1 “Bio” més enlla
de l'etiqueta europea, a nivell local i
de servei, amb personal qualificat
i motivat, amb un tracte huma i un
model social a través de la formacio i
els millors salaris. ®

ALIMENTACIO

CROCS
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior

Consells per a les sinergies i
formulacions amb olis essencials

Es diu que hi ha una sinergia quan
I'efecte total de les parts d’'un com-
post és superior a la suma dels efec-
tes individuals de les parts.

Tot i que cada oli essencial (AE) és
ja en si una sinergia, quan barregem
AE amb diferents propietats, obte-
nim una barreja que actua a diferents
nivells i multiplica '’efecte. Pero fins
i tot quan tenen les mateixes propie-
tats, es reforcen mutuament per ob-
tenir I'efecte desitjat, ja que els seus
modes d’acci6 s6n diferents.

Es molt important que els AE em-
prats per a les sinergies i formulacions
compleixin estrictes criteris de quali-
tat i siguin de grau 100% terapéutic:

* 100% purs lliures d’altres AE rela-
cionats, olis vegetals, alcohol, tre-
mentina.

* 100% naturals que no estiguin
barrejats amb altres molecules sin-
tétiques o agents quimics emulsio-
nants, olis minerals.

¢ 100% integrals que no estiguin rec-
tificats, decolorats, sobreoxidats.

e De cultiu ecologic.
e Amb certificacié botanica identi-
ficats per dos noms en llati (exem-

ple: “Tymus vulgaris”. El primer iden-
tifica el génere i el segon I’espécie.)

AROMATERAPIA

¢ Quimiotipats (AEQT) amb les mo-
lecules identificades i indicades.
Depenent del clima, composicid
del sol, altitud, etc., la mateixa
planta pot variar en la composicié
bioquimica i donar lloc a AE (amb
diferent QT) que tindran activitats
i toxicitats diferents.

® Que especifiqui I’0rgan vegetal
(la part de la planta que s’utilitza).

Les sinergies d’AE es poden utilit-
zar a través de diferents vies d’admi-
nistracié on cal emprar i respectar
rigorosament les proporcions indi-
cades pels experts:

¢ Cutania, una de les més freqiients
i que es duu a terme diluint els
AE en oli vegetal o crema neutra.

123rf Limited©duskbabe. Oli essencial de rosa

Gairebé cap AE no s’aplica directa-
ment sobre la pell.

¢ Olfactiva, mitjancant inhalador,
difusor o respirant del flascé.

¢ Oral, diluint-los en un suport neu-
tre com un comprimit neutre, una
cullerada d’oli vegetal, algun ali-
ment com la mel, etc.

Podem aixi, fer sinergies molt inte-
ressants i diverses per, per exemple, la
fatiga, la cel-lulitis, la depressio, pica-
des d’insectes, marejos i nausees, les
sufocacions de la menopausa, per a
articulacions i musculs, entre d’altres.

Ara a la primavera una proposta
de sinergia d’AE per a les al-lergies
podria ser AE de camamilla romana,

en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

Fundat fa 30 anys pel farma-
céutic aromatoleg Dominique
Baudoux, PRANAROM, labora-
tori cientifico-medic, lider en
aromaterapia cientifica, és refe-
rent mundial per la qualitat de
les materies primeres. Els seus
més de 300 olis essencials comp-
ten amb la denominaci6 AEQT,
estan quimiotipats, sén 100%
purs, naturals i procedeixen de
plantes botanica i bioquimica-
ment definides.

La recerca és una prioritat jun-
tament amb el desenvolupament
de noves formulacions i arees
d’aplicaci6 dels seus productes.

Dins la linia Aromaself, la
nova Llet hidratant neutra Bio,
apta per a tota mena de pell,
serveix de base per a les dife-
rents formulacions que proposa
Pranarom tant per a cura facial,
com per a cos i mans.

Enriquida amb gel d’Aloe vera
i olis vegetals, aporta nutricio,
protegeix i suavitza la pell.La seva
textura fluida i lleugera permet
que penetri rapidament.Conté
un solubilitzant natural, acceptat
per les certificadores de cosmeti-
ca natural, per barrejar correcta-
ment els olis vegetals i essencials.

AE d’helicrisum italicum i AE de ravint-
sara (tots tres amb grans propietats
antihistaminiques). 7 gotes de cada un
en una base de 30 ml d’oli de jojoba.
Aplicar topicament a la gola i el pit. ®

Fes-ho tu mateix

PRANAROM

WWW.PRANAROM.COM () PRANAROM.ESPANA (O) @PRANAROM _ES
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Chi Kung, controla la teva respiracio

El Chi Kung o Qi Gong és un art
d’origen xinés basat en el control de
la respiraci6. Es practica per mante-
nir la salut, augmentar la vitalitat i
prevenir o guarir malalties.

El Chi Kung i el Tai-Chi tenen
nombrosos punts en comd, ja que es
considera que les dues técniques fun-
cionen movent l’energia, perd usen
diferents tipus d’aquesta.

Al Chi Kung també se’l coneix
com Qigong. Aquesta paraula Qi sig-
nifica originalment «alé», «<buf» o «va-
por», i val per referir-se als fluids de
I'interior del cos.

Chi Kung és un conjunt d’exerci-
cis de respiraci6 i moviment amb un
benefici per a la salut a causa de la
practica d’exercici fisic i de ’educacio
de la respiraci6. Podeu treballar tots
els musculs del cos, potenciant forca,
flexibilitat i equilibri i amb menys
problemes de sobrecarrega muscular
irisc de lesions associats a altres disci-
plines esportives.

El Chi Kung es
practica per
mantenir la salut,
augmentar la
vitalitat i prevenir
o guarir malalties

123rf Limited©amaviael. Fent exercicis de Chi Kung a casa

Com es practica el Chi Kung?

L'esséncia del Chi Kung és la sin-
cronitzacié dels tres processos vitals,
és a dir, cos, ment i respiracio. La tra-
dici6 oriental fa referéncia a aquests
tres processos com els “tres tresors”.
La practica d’aquesta terapia reque-
reix tres passos:

1. Control del cos mitjancant la rela-
xacid: relaxem la nostra ment, la
respiraci6 i el nostre cos amb la
finalitat d’aconseguir que s’obrin
els meridians pels quals circula la
nostra energia vital o Chi, perme-
tent que circuli de forma correcta.

2. Regular la respiracié: hem de re-
gular la nostra respiracié fins a

Informa’'t ©

aconseguir un equilibri de cons-
tancia i tranquil-litat.

3. Control de la ment o cor: si acon-
seguim assolir els dos objectius
anteriors aquest objectiu s’aconse-
gueix de forma contigua.

Beneficis del Chi Kung

Els beneficis estan intrinsecament
relacionats amb els tres processos
descrits anteriorment. Si aconseguim
regular la respiracid, aixd ens ajuda
a combatre un atac d’ansietat en es-
tat agut, aixi com a regular la tensié
arterial.

I encara que hem destacat al prin-
cipi tots aquells beneficis que ens pot

TERAPIES NATURALS
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aportar a la nostra salut mental tam-
bé, és clar, hi ha un alt grau d’ajuda al
nostre cos fisic: el Chi Kung ens ajuda
a moure’ns sense forcar les articula-
cions mitjancant estiraments suaus,
aconseguint millorar la flexibilitat
evitant lesions.

També aquests moviments acce-
leren el procés de recuperacio a les
persones operades, ja que augmenta
la circulaci6 i el flux d’energia a totes
les parts del cos.

Exercicis del Chi Kung
1. Despertar ’energia.

Es un dels exercicis més coneguts.
Posar els peus en paral-lel, separats,
i els genolls lleugerament flexionats.
Puges i baixes els bracos en paral-lel
acompanyant aquest moviment d'una
respiracié suau. Aquest exercici ens
ajuda a millorar I’oxigenacié a la sang,
augmenta ’energia i calma la ment.

2. Obrint pit i cor.

Aquest exercici ajuda a treballar
els meridians del cor i pulmé mi-
llorant-ne la capacitat, aixi com en-
fortint el cor i la musculatura de la
columna. Amb els peus en paral-lel
i cames lleugerament flexionades,
elevem els bracos oberts -com si anés-
sim a fer una gran abracada- i els
tanquem fins a deixar un espai entre
ells, la distancia existent entre les te-
ves espatlles. B
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Montse Mule,

Usos i propietats de ’arbre del te

Ja en temps preterits, els abori-
gens australians coneixien les vir-
tuts antiseptiques, antifingiques,
antiviriques i antibiotiques dels
components de 'escorca i les fulles
de Malaleuca alternifolia, o arbre del te,
I’arbust de fulles estretes i flors blan-
ques originari d’Australia i Nova Ze-
landa, que té tantes aplicacions per la
cura de molts tipus d’afeccions.

Els terpens i alcohols presents
en l’oli essencial de l’arbre del te
obtingut per destil-lacié de les fu-
lles i branques fresques, so6n actius
davant de gran nombre de bacteris i
de virus, pel que actualment la seva
demanda ha crescut enormement
per la revaloracié de la medicina
natural, avalada per estudis en pro-
funditat dels seus beneficis, i es fa
servir tant directament pur en peti-
tes gotes directe per exemple sobre
un gra, com en la formulaci6 de di-
ferents productes, segons els usos a
que es destina, principalment d’higi-
ene, tant personal com de la llar, i en
cosmeética.

COSMETICA

123rf L|m|ted©amylv Branca d'Arbre del Te fresc ioli essenual

Repel-lent d’insectes, cicatritzant,
la industria cosmetica l'inclou a la
composicié de xampus contra la cas-
pa, molt efectius. També és eficac per
eliminar els polls aplicant l'oli dilu-
it i tapant el cap mitja hora, després
passant la pinta especial per eliminar
els ous. Per enfortir els cabells, es re-
comana aplicar unes gotes sobre el
cuir cabellut, fer una mica de massat-
ge i aclarir.

L'oli essencial de I’arbre del te és
present en cremes per tractar pells
seques, esta indicat per eliminar ber-
rugues, desinfectar ferides, calmar
picades d’insectes, curar cremades,
micosis, acne i per a la desinflamacié
de genives i antiseptic en glopeigs de
boca i gola , diluint unes gotes en un
got d’aigua. També és eficac per com-
batre herpes labials pel seu poder
antiviral, i fongs en ungles, aixi com
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per a 'afecci6 anomenada peu d’atle-
ta, que augmenta la seva incidencia
amb la tornada a gimnasos i piscines,
pel seu poder antifingic.

Una altra aplicacié de I'oli de l’ar-
bre del te és el tractament d’hemor-
roides. Potent antiinflamatori, les
redueix, calma les molesties i pre-
veu irritacions i infeccions a la zona.
S'utilitza també en la neteja de la
llar, afegint unes gotes a l’aigua per
netejar cuines, terres i banys, i a la
bugada, només afegint al detergent
unes gotes d’oli essencial de I’arbre
del te. No s’ha d’empassar perque la
seva ingestié pot ser molt toxica. S’ha
de mantenir fora de ’abast dels nens
iles mascotes i protegit de la llum. ®

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarroi a

www.herbolarionavarro.es

@ Segueix-nos a instagram a
@corporesano_cosmetica
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Enfoca’t amb les “baies
vermelles del cervell”

El cervell és I'0rgan central del sis-
tema nervids en I’ésser huma, i amb
la medul-la espinal forma el sistema
nervios central. Per mantenir I'estruc-
tura i I'equilibri delicat del metabolis-
me neuronal, és fonamental ’aporta-
ci6 de micronutrients especifics que
ajudin a construir la seva arquitec-
tura i amb aix0 les seves propietats
mecaniques, fonamentals per acon-
seguir 'optimitzacié dels processos
neuronals.

Quins nutrients son

importants per afavorir una
bona memoria i facilitar-ne
la concentracio i ’atencio?

A causa de la seva alta carrega me-
tabolica i abundancia de molecules
oxidables, el cervell és molt suscep-
tible al dany oxidatiu. Per tant, diver-
sos nutrients o dietes “antioxidants”,
iels acids grassos poliinsaturats seran
importants per mantenir una bona
salut cerebral.

Els beneficis dels flavonoides a la
memoria s’han confirmat en diversos
assaigs.

Aquests flavonoides biodisponibles
es troben, concretament, al raim i al
nabiu. Un conjunt creixent d’inves-
tigacions cliniques i precliniques ha
confirmat beneficis neurologics asso-
ciats al consum de tots dos fruits. Els
beneficis dels nabius s’han atribuit a
la concentracié d’antocianines, flavo-
nols i acids fenolics, mentre que els
efectes del raim procedeixen, princi-
palment, del seu alt contingut en mo-
nomers de flavanols.

Els flavanols s6n presents en grans
quantitats al raim, especialment a les
llavors del raim. Aquests polifenols:

e Actuen directament a les arees de
memoria del cervell, principal-

ment a ’hipocamp.

e Redueixen l'estrés oxidatiu a I’hi-

BIOECO ACTUAL 33

L'OPINIO DE L'ESPECIALISTA

pocamp, estimulant les defenses
antioxidants del cervell.

¢ Estimulen la microcirculacié cere-
bral, fonamental per mantenir la

ment fresca.

Els acids fenolics es troben, particu-
larment, al nabiu i s’ha demostrat que:

¢ S6n altament biodisponibles.
¢ Tenen efectes neuroprotectors.
¢ Milloren la funcié cerebrovascular.

e Milloren les vies de senyalitzacié
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de les cél-lules cerebrals implica-
des en la neurogenesi i la plastici-
tat cerebral.

Ric en acids fenolics, antocianines
1 quercetina, el nabiu -I’anomenada
“baia del cervell- aporta beneficis a la
memoria, tal com s’indica a diversos
estudis clinics.

S’ha posat de manifest que els efec-
tes del raim i el nabiu no només venen
de les seves propietats antioxidants,
sin6 també de la seva capacitat per
protegir les neurones i estimular el
flux sanguini al cervell, induir la plas-
ticitat sinaptica i la neurogenesi. B
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El taba de la menstruacio sacsejat.
Entrevista a Eileen Greene

Eileen Greene és una auténtica pi-
onera de la sostenibilitat. Impulsada
per la seva passio per les gliestions
mediambientals, 'any 2004 es va
unir a Mooncup Ltd, companyia que
dirigeix des de 2014. Com una de les
fundadores de l’equip, ha contribuit a
I’éxit de la primera copa menstrual de
silicona delmén i al canvi positiu en el
debat sobre la menstruacié i els pro-
ductes reutilitzables. Avui, Mooncup®
esta disponible en més de 5o paisos
de tot el mén. Amb motiu del 20é ani-
versari de Mooncup, conversem amb
Eileen Greene sobre la trajectoria de
la marca i 'evolucié del concepte de
menstruacio.

Per qué decidiu crear la primera
copa menstrual de silicona?

La primera vegada que vaig sentir
parlar de les copes menstruals reuti-
litzables va ser I’any 1999. En realitat,
aquests productes existeixen des de
la decada de 1930, perod estaven fetes
de goma dura, eren dificils d’aconse-
guir i eren estrictament per a les més
aventureres.

La copa menstrual Mooncup va
néixer del desig de reduir drastica-
ment els residus produits pels pro-
ductes sanitaris d’usar i tirar. D’aixo
ja fa vint anys, I'any 2002. Des de
llavors, per descomptat, el secret de
Mooncup® s’ha estés com una regue-
ra de pélvora i la copa menstrual ha
passat de ser una alternativa “hippy”
a ser el producte de referencia per a
la menstruacio.

Des de 2002 fins avui. Com des-
criuria el viatge de Mooncup®?

Quan vam comengcar, la inddstria
dels “productes sanitaris” estava mo-
nopolitzada per les multinacionals i
els seus tampons i compreses dun
sol ts. Vam haver de forjar una terce-
ra categoria en els lineals de produc-
tes menstruals: els reutilitzables. No
obstant aix0, vam haver de treballar
per a ajudar a canviar el discurs sobre
la menstruacié. Llavors estava molt
influenciat per la vergonya, el secret
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Moon Milk

Moon Milk
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® una beguda assossegant amb la pols d’alta qualitat
de I'arrel d’Ashwagandha

e ideal com a petit ritual abans de ficar-se al llit

o el pudor de la publicitat de la vella
escola. El nostre treball inicial con-
sistia a anar eliminant a poc a poc el
taba de la menstruaci6, desafiant el
factor “desagradable” i conscienciant
sobre els problemes mediambientals
i de salut dels productes d’un sol s
convencionals. Treballavem perqué
la gent pogués triar amb coneixe-
ment de causa els seus productes per
a la menstruacié.

Afortunadament, amb el pas dels
anys, la realitat del canvi climatic,
I'interés per la salut i el benestari la
revisio dels nostres habits de consum
s’han convertit en una cosa més ha-
bitual. El tabt de la menstruaci6 s’ha
sacsejat. I també la idea que només
tenim una opcié: gastar diners tots
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els mesos en productes menstruals
d’usar i tirar.

Per queé la copa menstrual ‘can-
via les regles’?

Mooncup® és millor per a tu i per
al planeta. En utilitzar una Mooncup
reutilitzable, estaras tenint un gran
impacte positiu en el medi ambient,
a més de fer costat a una petita em-
presa etica. Només necessites una
Mooncup i estaras coberta tant per
als dies lleugers com per als pesats de
la menstruaci6.

Esta feta de silicona suau de grau
medic i és tan comoda que algunes
diuen que fins i tot pots oblidar-te
que tens la regla. Reté tres vegades
més sang que un tampd normal, per
la qual cosa t’ofereix una proteccié
més duradora en els dies més inten-
sos. I com no és absorbent, no res-
seca ni deixa fibres on no vols, com
passa amb els tampons. A més, és un
veritable estalvi de diners. Ja no hau-
ras d’acumular compreses o tampons
de diferent capacitat d’absorcié. La
Mooncup s’amortitza al cap de 6-8
mesos.

Som conscients de la quantitat
de residus que generen els produc-
tes convencionals?

Una enquesta de l’organitzacio
ecologica sense anim de lucre City to

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | (©) Facebook (f Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Sea va revelar que el 64% de les dones
del Regne Unit desconeixen que els
tampons i compreses d’un sol Us con-
tenen una quantitat significativa de
plastic en els propis productes, més
enlla dels plastics visibles dels embol-
calls, les tires de suport i els aplica-
dors. L'educaci6 és la clau. Per aixo,
Mooncup inverteix en amplis recur-
sos d’educacié sobre la menstruacio,
que estan disponibles per a qualsevol
professor de primaria i secundaria.

Queé hem de tenir en compte a
I’hora de triar una copa menstrual?
Quines son les garanties de la certi-
ficaci6 ecologica?

En realitat, les copes menstruals de
silicona no poden ser ecologiques, ja

que la matéria organica esta formada
per carboni. Per tant, és impossible
tenir una copa menstrual de silicona
“ecologica”. A I'hora de triar una copa
menstrual, és important recordar que
es tracta d’'un producte que es portara
internament, per la qual cosa és acon-
sellable triar una copa d’alta qualitat.
Si un preu sembla massa bo per a ser
veritat, el més probable és que la copa
sigui de baixa qualitat.

A Mooncup® portem 20 anys per-
feccionant una copa menstrual que

Foto cedida per Mooncup®

funcioni per a la majoria de les do-
nes. Estem molt orgullosos de dir que
més del 90% de les nostres clientes
recomanen la Mooncup a familiars i
amistats.

Amb les opcions de productes
menstruals sostenibles, la mens-
truacio deixara de ser un taba?

Ens agradaria pensar que el tabu
de la menstruaci6 ha estat almenys
sacsejat i que nosaltres hi hem jugat
el nostre paper. Els productes reutilit-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

BIOECO ACTUAL 35

BENESTAR INTIM

zables per a la menstruaci6 han apla-
nat el cami per al canvi en el discurs.
En realitat, no teniem una altra opcio.
Perque les dones puguin triar activa-
ment quins productes menstruals uti-
litzar, és necessari que parlem oberta-
ment de la menstruacio.

No obstant aix0, sabem que la po-
bresa menstrual continua existint.
Encara que la menstruacié és un
procés natural, la pobresa i I'estigma
continuen tenint un gran impacte en
I'educaci6 dels joves. Treballem amb
organitzacions beneéfiques i governs
per a erradicar la pobresa menstrual i
acabar amb el tabu. B
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Sérum per a ulls i arrugues,
de Pura Vida Organic

Eye & Wrinkle és un sérum sorpre-
nent on cada ingredient té un pa-
per important en la reduccié d'ar-
rugues i ulleres. Els resultats sén
immediats i donen la sensacié d'un
efecte semblant al botox. Enriquit
amb CBD, epoxisacarid, extracte de
Chlorella vulgaris, aigua de mar i
algina hidrolitzada i extracte de la-
vanda maritima.

Gel per a rentaplats
automatic, de Biobel

Biobel, la marca de neteja ecolo-
gica de Jabones Beltrdn, treu al
mercat el seu gel per a rentaplats
automatic.

Un producte ecologic que neteja i
desgreixa, amb més d’'un 98% d’in-
gredients d’origen vegetal i enri-
quit amb sabd natural. Sense per-
fum ni al-lergogens.

Raspall,
de Tek

Raspall Tek, fabricat inicament amb
materials naturals: manec i pues de
fusta sobre una base de cautxi na-
tural que aporta una flexibilitat ex-
cepcional per a un raspallat suau i
sense estrebades. Ideal per fer un
estimulant massatge capil-lar. Ab-
sorbeix I'excés de greix i impureses
dels cabells. Estimula la circulacié
sanguinia. Hipoal-lérgic i antiestatic.
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Pack de 6 rotlles de paper
higiénic eco, de Dalia

El nou pack de 6 rotlles de paper
higiénic Dalia ve en una caixa de
cartonet, similar a les caixes de ce-
reals. Es un envas lleuger, reciclat,
reciclable i molt resistent, que a
més esta dissenyat amb sensacio
de transpareéncia. Els rotlles de co-
lor natural no usen blanquejants
quimics i estan fabricats amb ener-
gies 100% renovables.

Certificat: COSMOS Natural
Marca: Pura Vida Organic
www.vida-organic.com

Certificat: Ecocert
Marca: Biobel
www.biobel.es

Certificats: FSC | VeganOk
Marca: Tek
Distribuci6: Vajolet Diffusion, S.I.

Certificats: Ecolabel | FSC |
EcoVadis Gold
Marca: Dalia | www.dalia.eco

Distr.: Levantina de Orgdnicos, S.L. Empresa: Beltrdn Hermanos, S.L. www.vajoletdiffusion.com Distribuci6: Biogran, S.L.
COSMETICA COSMETICA
AN
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Responsable Certificacio BioVidaSana

Montse Escutia,
Xarxa Ecoestetica
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Tot allo que el llistat d’ingredients
d’un cosmétic no ens diu ()

INCI son les sigles d’International
Nomenclature Cosmetic Ingredient,
és a dir, de la nomenclatura que s’uti-
litza al sector cosmeétic per anomenar
els ingredients. Va ser creada el 1973
per una associacié nord-americana
amb [l'objectiu d’estandarditzar la
manera de nomenar els ingredients
i que es poguessin reconeixer inde-
pendentment del pais on s’elabori el
cosmetic.

El reglament europeu sobre pro-
ductes cosmeétics (Reglament (CE) No
1223/2009) obliga que a l'etiquetatge
de tots els productes cosmetics apare-
gui el llistat d’ingredients. La Comis-
si6 elabora un glossari amb el nom
comu que cal utilitzar per a cadascun
dels ingredients. Aquest glossari té en
compte nomenclatures reconegudes
internacionalment, que és principal-
ment la INCIL.

En molts articles de divulgacio,
xarxes socials, a les aplicacions per
al mobil que escanegen i classifi-
quen els ingredients i, fins i tot, a la
informaci6 de les propies empreses,
es parla de 'INCI com una eina que
permet al consumidor minimament
format, reconéixer si un producte és
natural o no.

Evidentment, el primer per saber
si una cosmetica és natural o ecolo-
gica és veure quins en sén els ingre-
dients. Hi ha molts ingredients que
només amb llegir el seu nom ja sa-
bem que no sén naturals, com els que
contenen els termes PEG, TEA, MEA o
DEA, els que contenen el terme “pa-
raben”, ’EDTA, Paraffin, els acabats a
“eth”, com el Sodium Laureth Sulfate
i un llarg etcétera.

Perd n’hi ha molts que només pel
seu nom INCI no en podem saber ni
lorigen ni el métode d’obtencid, i,

a més, hi ha matisos que escapen a
aquesta analisi superficial i que no-
més es poden constatar si es té accés
a la informacié técnica que acompa-
nya aquests ingredients.

En primer lloc, el propi reglament
permet que “ens la puguin colar” ja
que escapen a l’obligatorietat d’indi-
car-se al llistat:

e Les impureses contingudes en les
matéries primeres utilitzades. Si
un ingredient té un contaminant
toxic com els metalls pesants no
ho sabrem.

e Les substancies técniques subsidi-
aries utilitzades durant la barreja,
pero que ja no es troben al produc-
te acabat. Si s’ha fet servir un pro-
ducte toxic en 'obtenci6é d’aquest
compost, tampoc ho sabrem. Es el
cas de I’0xid d’etilé, una substancia
cancerigena que s’utilitza per ob-
tenir I'SCI (Sodium Cocoyl Isethi-
onate), un compost molt freqtient
als xampus solids, perd que no es
reflecteix a 'INCI de I'ingredient.

¢ Els compostos perfumants i aroma-
tics, aixi com les mateéries prime-
res, s’esmentaran amb els termes
“parfum” o “aroma”, és a dir, sota
un mateix nom s’inclouen cente-
nars de substancies diferents, mol-
tes de sintesi quimica.

Perd, més enlla de les limitacions
propies del reglament, hi ha molts al-
tres aspectes impossibles de detectar
només a partir del llistat d’ingredients.

Alguns exemples serien:

123rf Limited©undrey

¢ Ingredients d’origen animal i ve-
getal amb el mateix nom.

¢ Ingredients d’origen natural o pe-
troquimic amb el mateix nom.
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¢ Ingredients transgeénics.

¢ Ingredients provinents d’explota-
ci6 infantil.

¢ Ingredients provinents d’espolia-
ci6 d’ecosistemes naturals.

¢ Ingredients irradiats.

Es clar que I'INCI és una eina til,
pero amb limitacions importants que
limiten la capacitat de discernir si una
cosmeética és realment econatural o
no. m
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Greenwashing a la cosmeética natural i ecologica

Els consumidors de tot el mén
estan cada cop més preocupats per
la sostenibilitat dels productes que
compren i utilitzen. Cada cop és més
habitual posar-se davant d'un pres-
tatge i comprovar tant I'envas com
els ingredients del producte abans de
comprar-lo. Les declaracions de pro-
ductes cosmetics com ara “natural”,
“ecologic” o que l'envas és “recicla-
ble” s6n factors coneguts que poden
influir en els habits de compra dels
consumidors i tenir un avantatge co-
mercial.

No obstant aix0, la combinacié6 del
fet que les declaracions ambientals es
puguin qualificar mitjancant autode-
claracions o certificacions de tercers,
juntament amb la manca de requi-
sits especifics i harmonitzats per a
aquestes declaracions, com naturals
o0 ecologics, deixa un buit normatiu
que exposa un risc notable pel con-
sumidor de ser enganyat mitjancant
el greenwashing. Aix0 ens planteja les
preguntes: de queé hem de ser consci-
ents? Com ens podem informar?

COSMETICA
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Limits de la normativa vigent

Els principals problemes radiquen
en factors com ara les definicions
d’ingredients, la manca de criteris
harmonitzats i la justificacié de les
declaracions de productes, que limi-
ten els poders de les autoritats per fer
complir la legislacié vigent. Prenent
com a exemple el Reglament de cos-
metics de la UE, fins ara, la legislaci6
no defineix clarament queé s’entén per
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lafirmaci6 “natural” o “ecologica”.
Per tant, no hi ha una interpretacié
precisa de com aquestes afirmacions
s’apliquen als productes cosmeétics
sense que es considerin enganyoses.
Aquestes llacunes regulatories aug-
menten el risc de greenwashing a tra-
vés de declaracions enganyoses i re-
dueixen la capacitat dels compradors
de distingir facilment entre les mar-
ques compromeses amb la responsa-
bilitat ambiental i social i les que no.

Es precisament aqui on entren en joc
les certificadores privades que per-
meten la certificacié de tercers per
donar suport als productors alhora
que tranquil-litzen i orienten l’elec-
ci6 dels consumidors.

En un intent per fer front al gre-
enwashing una soluci6 Obvia per als
productors és optar voluntariament
per certificar els seus productes se-
gons estandards ben establerts, re-
coneixibles i transparents, com el
desenvolupat per NATRUE, que esta-
bleix criteris d’etiqueta. Les dades ho
confirmen: segons una enquesta rea-
litzada per GlobalData, durant I'altim
trimestre del 2021 dos de cada cinc
(41%) consumidors europeus conside-
raven que les certificacions verifica-
des s6n un factor clau a I’hora de com-
prar productes, inclosos els productes
de bellesa i cura personal.

Perd, com poden saber els consu-
midors si un logotip és realment fia-
ble? La Coalici6 de Bellesa Sostenible
(SBC) del British Beauty Council va

COSMETICA
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abordar aquesta preocupacié concre-
ta. Es evident que els compradors vo-
len que les seves rutines de bellesa si-
guin “més facils” per al planeta, perd
no saben per on comencar.

Aixi, I'SBC va compilar la “Planet Po-
sitive Beauty Guide”, una guia per ajudar
els compradors a reconeixer facilment
els estandards i logotips respectats al
mercat, per ajudar els consumidors a
prendre decisions de bellesa més eco-
logiques. La Guia inclou definicions
de les afirmacions més utilitzades en
relacié a ingredients, envasos o fonts
sostenibles -entre d’altres- i també
ofereix exemples de certificacions i
logotips verificats, que poden ajudar
els compradors a saber que buscar a
I'hora de fer una compra.

Quan es tracta de declaracions
ambientals, el nivell de risc de ser
enganyat al qual s’enfronta el consu-
midor pot variar d’un pais a un altre.
Recentment, hem vist iniciatives tant
nacionals com europees que se cen-
tren en la justificaci6 de les declara-
cions ecologiques i la proteccié dels
consumidors afegida amb I’arribada
del greenwashing.

Sello A

artesanta

comunttat valenctana

Qué cal buscar en llegir
una etiqueta?

Un altre problema al qual s’en-
fronta el comprador és entendre i
interpretar tota la informacié del en-
vas. Quan es tracta de segells de certi-
ficacié, els consumidors també poden
visitar la base de dades on line del pro-
pietari del estandard per identificar i
confirmar aquells productes que por-
ten el segell, com ara la base de dades
NATRUE. Finalment, per garantir un
enfocament harmonitzat, els criteris
de l'etiqueta haurien de ser aplica-
bles a nivell internacional, com és a
NATRUE, per garantir als consumi-
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dors que es compleixen els mateixos
punts de referéncia dels productes
cosmetics pel que fa a declaracions
com naturals i ecologiques, indepen-
dentment d’on del mén es comercia-
litzi el producte.

En general, els consumidors han
de ser conscients que hi pot haver
diferéncies notables entre els segells,
d’aqui la necessitat d’orientar-se i
informar-se adequadament quan es
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tracta de la fiabilitat de les declara-
cions i eines de justificaci6 per a la
cosmetica natural i ecologica.

El sector de la cosmeética natural
és un sector dinamic i en constant
creixement dins de la industria, que
durant décades s’ha compromes a
contribuir a aportar productes cen-
trats en el menor impacte ambien-
tal, l’aprovisionament responsable
i la sostenibilitat social. A mesura
que I’expansié de l'interés pel sector
creix, és fonamental que es mantin-
gui la confianca en el sector, per la
qual cosa continua sent important
garantir la integritat i ’honestedat de
les declaracions ecoldgiques dels pro-
ductes cosmetics. El nostre consell és
clar: pregunteu-vos quins sén els fac-
tors importants per a vosaltres, po-
seu-vos en contacte amb la marca ifo
el propietari de la certificadora amb
qualsevol dubte que tingueu, i quan
compreu busqueu segells consolidats,
verificables i internacionals! B

Referéncies:

https://www.natrue.org/uploads/2021/03/NATRUE_Consumer-study_DE-and-FR_2021.pdf
https://www.gov.uk/government/news/global-sweep-finds-40-of-firms-green-claims-could-be-misleading
https://www.natrue.org/our-standard/natrue-certified-world/
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Jesis Bastante (1961, Ciudad Real)
és llicenciat en Filologia Classica i la
seva inquietud per a donar una res-
posta conscient a la pregunta ‘gué és
una bona alimentacié’ 'acompanya
des de jove. Des de fa 18 anys, és di-
rector de Vendes de Taifun, empresa
referent a Europa en |'elaboraci6 de
tofu ecoldgic i productes derivats.

Queé significa per a tu la produc-
cié ecologica?

Un tracte respectuds del sol, del
medi ambient, de la naturalesa, del
clima, sumat al gust per una alimen-
tacié sana, vital i de sabors auténtics.
Tot en un context de relacions hu-
manes positives, inspiradores i d'una
economia del bé com1.

Com va ser el teu primer contac-
te amb ‘el BIO*?

Vaig néixer en una familia de pa-
gesos d’un poble de la Manxa en un
temps en qué “el Bio” era I’estandard,
I’estat natural, primigeni del camp.

En aquesta immediatesa del que és
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Jesiis Bastante: “Quan els productes
es defineixen com a substituts d’alguna
cosa sacrifiquen la seva identitat”

natural es va conrear la meva sensibi-
litat durant la infantesa. Amb disset
o divuit anys, se’m va obrir com un
llibre fascinant el mén del vegetaria-
nisme, del tofu i del bio.

Consumir/produir aliments ‘plant
based’ pero no ecologics és coherent?

Tots dos atributs van plegats i es
potencien mutuament. Com més pri-
mari de la terra i menys transformat
és un ingredient o un aliment, com
més vegetal i ecologic, més vital, més
apetitos i saludable és el seu consum
il’experiéncia que ens ofereix.

Hi ha ‘greenwashing’ en el moén
de la proteina vegetal?

Constato una transformacié ex-
cessiva i creixent en els aliments
d’aquesta categoria. Em disgusta la
profusié amb queé es busca la imita-
ci6 de textures, gustos i formes de la
carn, amb la consegiient degenera-
cié6 d’ingredients naturals. El fet que
molts d’aquests productes a més no
siguin ecologics accentua encara més
la seva pobresa de contingut. Quan
els productes es defineixen com a
substituts d’alguna cosa, perden la
seva naturalitat i sacrifiquen la seva
identitat. La carn és carn, les llegumi-
noses son lleguminoses i el tofu és el
tofu. Ni més ni menys! L’atractivitat,

el valor i la personalitat dels produc-
tes auténtics es constata en la longe-
vitat mil-lenaria que ha aconseguit
per exemple el tofu, no com a subs-
titut de res, sin6 com a font de molt.
Tot el que no té aquesta base d’auten-
ticitat acaba cansant i morint. Ni tan
sols és necessari combatre-ho.

Ens podries parlar del valor de
I’excel-léncia i premium que carac-
teritza el tofu de Taifun?

La base de qualitat del tofu de Tai-
fun esta en la nostra cultura i cultius.
Tota la soja prové dels nostres 130
pagesos a Alemanya, Franca i Austria.
La qualitat proteinica de les nostres
espécies de soja i la seva adequaci
perfecta a la produccié del tofu sén
la clau, al costat de la nostra vocacié
i dedicaci6 al tofu mateix. Viu en la
nostra marca una esséncia de res-
pecte, identificacié i admiracié per
aquest meravellés aliment que ens
motiva a produir-lo, a (re)crear-lo i a
oferir-lo. Potser és semblant al que
sent un bon mestre artesanal del tofu
japoneés. Aqui esta la clau també per a
entendre I’entusiasme que desperten
els productes de Taifun en els con-
sumidors que s’acosten per primera
vegada a ells. El seu sabor conquista
el paladar i és expressi6 al mateix
temps de qualitat, dels valors intrin-
secs de la marca.

La resta és haver estat perseve-
rants i conseqiients durant decennis
al principi de qualitat, a un saber fer
artesanal i a una qualitat asseverati-
va de les relacions humanes que hem
anat teixint amb els nostres pagesos
i proveidors, els nostres clients i els
nostres treballadors.

Quines dades espereu obtenir
del projecte ‘1.000 jardins: A la cer-
ca de varietats autoctones de soja’,
en col-laboracié amb milers de jar-
diners d’Alemanya?

Es tracta de trobar dades que mos-
trin 1’adequaci6 entre sols, clima,
especie de soja i qualitat de tofu: en
quins sols, sota quines condicions
climatiques creix millor i és més pro-
ductiva quina especie de soja, que al
seu torn permeti fabricar un tofu de
textura elastica, bon sabor i un blanc
immaculat. En edicions anteriors
vam encertar-la amb especies que
ens permeten avui reaccionar ade-
quadament als extrems climatics de
sequera o de pluviositat desmesurada
als que ens enfrontem, també en el
centre d’Europa. El treball continua
per a identificar espécies de soja que
convisquin millor amb flors, conver-
tint els cultius en camps multicolors,
nodrint a insectes, corregint 1’erosi6
del sol i alegrant amb la seva esteética
cromatica a I'ull huma. m
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