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8 i9 de juny a Madrid

Organic Food Iberia & Eco Living
Iberia, el punt de trobada professio-
nal del sector ecologic, torna els dies
819 de juny a [IFEMA Madrid. Al llarg
de dues jornades intenses, el pavelld
7 del recinte firal acollira la tercera
edicié de I’esdeveniment, la més gran
celebrada fins ara.

Organitzat per Diversified Com-
munications i IFEMA Madrid, ’es-
deveniment és l’enclavament per
presentar i conéixer alldo Gltim en
alimentacié, salut i benestar bio, be-
llesa, cura de la pell, textils, produc-
tes de la llar i neteja, de totes les regi-
ons d’Espanya i Portugal.

Amb horari ininterromput de
09.30 a 19 hores, els visitants podran
descobrir de primera ma ’oferta de
350 expositors distribuits en 12 pa-
vellons regionals i 5 internacionals,
a més d’establir relacions de negocis
en espais exclusius com el B2B Loun-
ge o l'exclusiu VIP Lounge patroci-
nat per Biocop.

Pel que fa a la programacid, 1’edi-
ci6 d’enguany comptara amb tres sa-
les de seminaris especialitzades: Or-
ganic Talks, Wine Talks i Eco Living
Talks, on conéixer i endinsar-se en les
principals novetats i tendencies del
sector ecologic. Xefs de renom mos-
traran als visitants les seves creacions
culinaries en showcookings en direc-
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te al Kitchen Theatre, patrocinat pel
Ministeri d’Agricultura (MAPA)-Ali-
mentos de Espafia. Tot aixd acompa-
nyat de I’habitual oferta gastronomi-
ca de foodtrucks on descansar una
mica o gaudir d’un piscolabis.

A la Zona d’Innovacié es presen-
tara l'onada de productes llancats
en els darrers 12 mesos i que opten
als premis Eco & Organic Awards
Iberia 2022, que es fallaran en fina-
litzar el primer dia. Com a novetat,
els expositors podran presentar els
seus projectes en sessions de 15 mi-
nuts a la nova area Speakers Corner
al llarg de la fira.

D’altra banda, s’habilitaran nous
espais dedicats a la innovaci6é en ma-

JUNY 2022 - NUMm 103

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

nic Food Iberia i Eco Living Iberia,

téria de productes: les Start-up zone
dels pavellons d’Organic Food Iberia i
Eco Living Iberia reuniran empreses
de creacié recent dedicades a l’ali-
mentacid, begudes, productes per al
llar, salut, bellesa, suplements i cos-
metica ecologica i natural. Mentre
que el darrer packaging sostenible
i biodegradable es concentrara a la
zona d’EcoPack.

A Tespai exclusiu dedicat al sec-
tor vinicola, Organic Wine Iberia,
els visitants trobaran una zona on
coneixer una extensa varietat de vins
i begudes espirituoses ecologiques
provinents de tot el mén, sota el nom
de Wine Desk, a més dels tasts em-
placats a la Wine Tasting Gallery,
com en edicions anteriors.
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El sector ecologic
segueix imparable

El creixement de I’agricultura eco-
logica en els darrers anys és extraor-
dinari, les dades ho reflecteixen. I és
que el sector ecologic no deixa de ba-
tre récords. Aixi ho demostra la ter-
cera edici6 de I'anuari estadistic The
World of Organic Agriculture, publicat
per I'Institut de Recerca d’Agricul-
tura Organica FiBL i IFOAM.

La superficie agricola ecologica se-
gueix creixent a tot el mén. El 2020,
la superficie agraria cultivada sota
sistemes ecologics va superar els 74
milions d’hectarees. Aix0 es tradu-
eix en un creixement de 1'1,6% de la
superficie bio mundial respecte de
I’any anterior.

També les dades de mercat sén
esperancadores. El 2020, el mercat
ecologic mundial va trencar la barre-
ra dels 120.000 milions d’euros. En
concret, va ser significant el creixe-
ment del mercat a Europa, que va as-
solir la taxa de creixement més gran
de I'tltima década: amb un augment
del 14,9%, el mercat va superar els
52.000 milions d’euros.

Espanya, entre
els liders mundials

Espanya és un dels paisos liders
en producci6 ecologica. Es troba en
tercer lloc al ranquing europeu, amb
més de 2,35 milions d’hectarees de
terra cultivada seguint sistemes
ecologics el 2020, tal com mostren
les dades de I'Informe Anual de la Pro-
duccion Ecoldgica en Espafia 2021, publi-
cat recentment per Ecovalia. Tant és
aixi que més del 10% de la Superficie
Agraria Util (SAU) ja és ecologica al
nostre pais.

Estimular el consum,
una prioritat

Impulsat per la crisi derivada de
Covid-19, que ha posat de manifest la
necessitat de prioritzar la cura de la

propia salut i la del planeta, el mercat
bio espanyol es va valorar en 2.752
milions d’euros I'any passat. I cada
cop s6n més els consumidors que tri-
en els productes ecoldgics: la despesa
per capita va pujar fins als 58,15€
per personajany. Aquestes son Xi-
fres optimistes, tot i que estan encara
lluny de la mitjana europea, situada
als 102€ aproximadament.

Perqué incrementar el consum és
una necessitat per consolidar la tran-
sicié ecologica i enfortir la resiliéncia
del sector.

Horitzo 2030

A nivell politic, el pas s’esta fent.
El Pacte Verd Europeu i les seves es-
tratégies ‘De la Granja a la Taula’ i
‘Biodiversitat’ s’han marcat uns ob-
jectius ambiciosos per augmentar la
superficie agricola ecologica euro-
pea fins al 25% el 2030, alhora que
estimular el consum. I, per aixo, la
implicaci6 de tots els actors és clau.

En aquest sentit, les fires profes-
sionals i comercials i les campanyes
de sensibilitzaci6 locals, nacionals i
internacionals com la Semana Bio,
que se celebra del 2 al 9 de juny a tot
I’Estat, sén promotores del valor de
la produccié ecologica. Imprescindi-
bles per sumar esforcos i reivindicar
que el que és bio no és una moda sin6
la tinica via possible.

Una setmana dedicada
a la produccié ecologica

La Semana Bio neix com una cam-
panya d’'una setmana de durada per a
crear consciencia sobre els beneficis
de l'agricultura i els aliments ecolo-
gics, assenyalats per la Unié Europea
com un element clau i imprescindi-
ble a promoure en el marc de les Es-
tratégies Biodiversitat i De la Granja
a la Taula.
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Al llarg de set dies aglutina-
Ta activitats de tota mena amb
I’'objectiu de promoure, difon-
dre i celebrar la producci6
ecologica. Entre elles: visites
a productors i instal-lacions
agraries i ramaderes, activitats
comercials a nivell retail, acti-
vitats amb enfocament gastro-
nomic i en el sector de la res-
tauracio, tallers i activitats en
escoles, biblioteques i centres
educatius, i accions de divulga-
ci6 especifiques. Totes les idees
s6n benvingudes.

Es unainiciativa obertaa tots
els actors del sector ecologic,
ja siguin agricultors, ramaders,
productors, comercialitzadores,
distribuidors, certificadores, or-
ganitzacions sectorials, aixi com
restaurants, escoles o retailers.

També les institucions i ad-
ministracions publiques estan
convidades a implicar-se i a su-
mar-se a 'esdeveniment orga-
nitzant activitats al costat del
sector agroalimentari per a po-
sar en valor la filosofia bio, en
vistes a aconseguir els objectius
europeus.
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EL PRODUCTE DEL MES

Llet de coco BIO:
respectuosa amb la teva
salut i amb l’entorn,

de Sol Natural

La llet de coco Sol Natural esta
elaborada amb un 50% de coco i
aigua, ingredients naturals pro-
cedents de Sri Lanka obtinguts a
partir de cultius ecoldgics i soste-
nibles, evitant aixi la desforestacié
massiva.

Gracies a la seva lleugera textura, i
el seu sabor i aroma natural, com-
binara perfectament amb les teves
receptes, tant dolces com salades,
aportant un toc exotic.

Una opcié respectuosa amb el
medi ambient i amb la teva salut,
ja que no conté additius, conser-
vants ni colorants. Apte per a die-
tes veganes i sense gluten.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucio:
Vipasana Bio, S.L.
Recomanat per

Roista d norsdadsyendencas i psesons
TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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]aume Rossello,

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

Quan alguns aliments saludables
es poden convertir en un problema

Queé son els antinutrients?

Les virtuts dels aliments son cada
cop més conegudes. En canvi, gairebé
no es té en compte 'activitat dels anti-
nutrients en algun aliment. Per exem-
ple, cada cop que es couen unes sim-
ples mongetes tendres, se n’eliminen
els antinutrients i les convertim en
assimilables per 'organisme. Conei-
xem-ne breument una mica més.

Antinutrients, substancies
protectores

Aixi com els aliments contenen
nutrients -substancies que nodrei-
xen-, també contenen certa quantitat
d’antinutrients. Alguns amb substan-
cies més o menys nocives per a ’orga-
nisme, des de les que simplement no
aporten res a les que es poden consi-
derar veri per al consum huma.

Els antinutrients que es troben a
les llavors (grans de cereals i de lle-

ALIMENTACIO

gums, fruits secs), fulles, arrels i flors
de les plantes i als ous, tenen la fi-
nalitat d’evitar que els depredadors
se’ls mengin. O per protegir-les, si es
mengen, de la seva destruccié durant
la digesti6. També permeten evitar la
germinaci6é prematura de les llavors.

Els animals han desenvolupat
diferents sistemes per neutralitzar
aquestes substancies i aixi poder ali-
mentar-se. Pero a quin tipus de vege-

123rf L|m|ted©qwartm Cigrons en remull

tals i animals esta adaptat el sistema
digestiu huma per neutralitzar aques-
tes substancies?

En algunes espécies animals, al-
guns antinutrients es digereixen,
neutralitzen o eliminen amb facilitat.
Pero en els humans, aquest procés és
més complicat i es produeix amb un
cost més o menys elevat per a ’orga-
nisme. Per aix0 cal que els aliments
amb antinutrients siguin processats
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previament, per reduir-ne o trans-
formar-ne el contingut abans de ser
ingerits. A més, aquests processos po-
den alterar els nutrients benéfics dels
aliments.

Com ens afecten

Els antinutrients impedeixen que
lorganisme pugui aprofitar correc-
tament alguns nutrients especifics,
cosa que depeén de cada substancia
amb efecte antinutritiu. Per exemple:

e Saponines: contingudes als lle-
gums, poden dificultar ’absorcié
del ferro i algunes vitamines, re-
duint-ne la disponibilitat per I'or-
ganisme.

¢ Tanins: les infusions com el te o el
café solen tenir aquesta substancia
que, si es consumeix simultania-
ment, o fins a dues hores després
d’haver ingerit aliments rics en fer-
ro, en disminuiran I’absorcié.

ALIMENTACIO

Et sobren
els motius per
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e Avidina: aquesta proteina que té
la clara d’ou impedeix I’absorcid
de la vitamina B8 en competir en
aquest procés i limitar I'aprofita-
ment d’aquest micronutrient que
intervé en el funcionament del sis-
tema nervios central.

e Oxalats: també anomenats acid
oxalic, aquestes substancies impe-
deixen I’absorcié del ferro i calci.
Els aliments amb més contingut en
oxalats so6n els espinacs, la remo-
latxa, la bleda, el cacau i el pebrot.

¢ Fitats: igual que els oxalats, els fi-
tats redueixen ’absorci6 de ferro i
calci a T'intesti. L’acid fitic és pre-
sent en aliments integrals (sense
refinar), sobretot en el seg6 de blat,
cereals integrals i els seus derivats,
i també en els fruits secs i llavors
en general. Amb tot, els fitats tam-
bé poden resultar beneficiosos per
a la salut (sén una reserva de fosfor
per a l'organisme, ajuden a evitar
calculs renals, cancer de colon...).
No és estrany que apareguin pole-
miques per aquest motiu, en tot
cas I'important és que I'organisme
els pugui assimilar bé.

¢ Entre altres antinutrients hi ha els
inhibidors enzimatics, les lectines
iel gluten.

Nutrients predigerits.
D’ahir a avui

A T'Orient es fermentava l’arros i
les llenties almenys durant dos dies.
I la soja, una de les llavors amb més
contingut d’antinutrients, era consu-
mida només després de ser fermen-
tada (miso, shoyu, tamari, natto i
tempeh). Totes les llavors eren remu-
llades, germinades ifo fermentades i
cuites.

123rf Limited©jedimaster. Pasta de miso

Aquests processos d’elaboraci6 dels
aliments transformen o desactiven els
antinutrients, incrementen el valor
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nutricional (se sintetitzen vitamines i
enzims) i predigereixen nutrients (per
exemple, les proteines es desdoblen
en aminoacids, els sucres complexos
en sucres simples, etc.). Aix0 fa que
l’aliment sigui més facil de pair i els
nutrients estiguin disponibles per ser
assimilats correctament.

A la cuina. Qué podem fer?

No sempre podem reduir I'efecte
dels antinutrients, perd en alguns ca-
sos podem actuar per aprofitar millor
els nutrients del plat, per exemple
evitar combinacions d’aliments poc
aconsellables i procurar evitar barre-
ges de nutrients i antinutrients en un
mateix plat. Alguns consells:

¢ No beure te o café fins passades
les dues hores d’haver ingerit ali-
ments rics en ferro, com ara les
llenties o els cigrons.

e Remullari cuinar bé els llegums.

¢ Cuineu sempre la clara d’ou.

¢ Evitar la barreja d’oxalats amb
aliments rics en calci. B

~ PERFI!

Amb LOW SUGAR els nostres forners han
aconseguit crear una sensacio cruixent: .

un Krunchy fantasticament cruixent i alhora
baix en sucre. '

DE-OK0-007

barnhouse
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BARNHOUSE.ES

Warking for
Sustainability |
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o Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut
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Detox: brous depuratius de pastanaga i carxofa

La depuracié periodica és una ne-
cessitat de regeneracié de 1’organis-
me que es pot dur a terme sense per-
dre energia ni vitalitat. Es un reforg
immunologic i un reciclatge energe-
tic que aporta lleugeresa, flexibilitat,
aguditzaci6 dels sentits, lucidesa in-
tel-lectual i relaxacié.

La desintoxicaci6 amb brous és
una de les millors possibilitats per-
queé aquests netegen i aporten micro-
nutrients alhora. Els brous sén molt
digeribles i hidratants, i no contenen
elements estimulants.

Sempre convé que s’elaborin amb
hortalisses de cultiu ecologic per evitar
la preséncia de pesticides i residus to-
xics. Reconeguts metges i nutricionis-
tes proposen el brou vegetal com a be-
guda nutritiva i desintoxicant alhora.

e Caldo Natural Ecologic de Car-
xofa sense sal afegida. Esta elabo-
rat inicament amb Aigua, Carxo-
fa, Ceba, Esparrecs verds, Fonoll,
Gingebre, Menta fresca, Api i Oli
d’oliva verge. Una tassa d’aquest
brou només aporta 18 Kcalories.
Ajuda a una bona hidrataci6 i re-
gulacio dels liquids de I'organisme
i és ideal per complementar dietes

Si no es disposa de temps per ela-
borar els brous, Aneto proposa dos
tipus de brous elaborats amb hortalis-
ses ecologiques i especialment apropi-
ats per a la cura depurativa:

ALIMENTACIO
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hipocaloriques i hiposodiques.

e Caldo Natural Ecologic de Pas-
tanaga. Esta elaborat amb Aigua,
Pastanagues (18%), Cebes, Api, Oli
d’Oliva Verge Extra i Sal Marina.
Aporta 28 kcalories per tassa.

Aquestes hortalisses s6n especial-
ment ditiretiques i depuratives per

CALDOS NATURALS | ECOLOGICS
QUE CUIDEN EL MEDI AMBIENT

CALDO
NATURAL
ECOLOGICO

ANETO

— NATURAL—

Z
de POLLO

Sclo ingredientes
fresces y naturales

2

NOMES HI HA UNA MANERA DE FER UN CALDO NATURAL I ECOLOGIC

NATURAL
ECOLOGICO

ES-ECO-019-CT
Agricultura UE

separat, i el caldo n’afavoreix ’acci6
conjunta. La carxofa evita la reten-
ci6 de liquids i afavoreix I’eliminacié
dels greixos, mentre que la ceba, els
esparrecs i I’api sén grans ditirétics i
remineralitzants. Les herbes aromati-
ques com el fonoll i la menta faciliten
la digesti6 i aporten més sabor. Per la
seva banda, la pastanaga és antioxi-
dant, digestiva i antianémica, perqué
aporta gran quantitat de betacaroté i
acid folic.

Com i quan prendre els brous

Es pot prendre un got de brou a
mig mati o a mitja tarda, en calent o
fresc a l'estiu, condimentats amb 1li-
mona, julivert acabat de picar i llevat
de cervesa.

So6n ideals per fer un dia depura-
tiu setmanal o mensual, o bé de dos a
quatre dies cada trimestre. En aquests
casos, es beuen cinc preses de brou
diaries, o bé se substitueix esmorzar,
berenar i sopar per brous i al migdia
es pren una amanida. ®

Un 87% de l'envas,
inclos el tap, esta compost
per matéries d'origen
vegetal, reduint aixi un 18%
les emissions de CO,*.

A més, la lleugeresa de

I'envas i la seva facilitat per a

compactar-lo permet reduir
encara més la petjada de
carboni en el transport.

*versus el mateix envas amb plastic fossil

Carbon Trust

CARBON certifica que Tetra

TRUST Pak ha reducido la
huella de carbono
. .‘ de este envase en
.. un 18%, gracias a
la utilizacién de
!plésticos
abricados a partir
de cafa de
azicar] /
Lpolimeros
abricados a partir
de cafia de
azicar] [plastico a
base de plantas] /
[bioplésticos].

REDUCIENDO CO2
EN EL ENVASE

ANETO

— NATURAL—



https://www.caldoaneto.com/ca
https://www.caldoaneto.com/ca

JUNY 2022 - NUMm 103
BIOECO ACTUAL 7

ALIMENTACIO %

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

Fines !

- mm.A Troba la nostra gamma de productes secs, refrigerats i congelats a
1ELO° 3


https://ca.lafinestrasulcielo.es/

8 BIOECO ACTUAL

DIETA LOGICA

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricid, farchéutica
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com
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Crononutricié: quan menjar per viure millor

Allo de “funcionar com un rellot-
ge” ho entén tothom quan ens re-
ferim al nostre cos. I és que, en rea-
litat, no és una cosa metaforica, sind
literal ja que sabem que la nostra ma-
quinaria disposa de rellotges interns
amb que es regulen totes les funcions
corporals i dels que depenen, en gran
mesura, la nostra salut i benestar. El
que mengem i quan ho mengem im-
porta i molt ja que la nostra capaci-
tat digestiva i metabolica no és igual
depenent del moment del dia o de la
nit.

L'estudi de la cronobiologia i la
crononutricié ens ha donat molta in-
formaci6 sobre quines tasques fa el
nostre organisme en relacié amb els
processos de digestid i aprofitament
de nutrients. Els estudis sobre aquest
tema ens donen dades molt interes-
sants. Per exemple, sabem que una
alimentacié saludable i equilibrada,
rica en fibra, ajuda a tenir una millor
qualitat del son amb les fases de son
profundes més duradores. Una ali-
mentacié pobra en vegetals i rica en
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aliments d’origen animal, perd, déna
lloc a una pitjor qualitat del son. La
relaci6 entre el consum d’aliments
al final de la nit i un index de massa
corporal (IMC) més gran també s’ha
demostrat en estudis observacionals.
L’evidéncia suggereix que les perso-
nes que mengen a la nit, tendeixen
a tenir un IMC més alt. Menjar tard
durant el dia també esta relacionat
amb una menor pérdua de pes que
menjar i sopar d’hora o, el que és el
mateix, menjar i sopar aviat ajuda a

mantenir i perdre pes. [ en un exem-
ple extrem com és el del treball noc-
turn o per torns, ’alteraci6 del ritme
circadia augmenta el risc d’obesitat,
de diabetis i a més accelera la per-
dua de massa muscular. Aix0 es veu
accentuat perqué aquestes persones
solen tenir un patré d’alimentaci6
més irregular, amb una freqiiéncia al-
terada dels apats i una distribucié ir-
regular de la ingesta dietética al llarg
del dia. Tot allo que el cos necessita és
regularitat.

L’equilibri energetic del nostre or-
ganisme es veu afectat pels ritmes cir-
cadians de vigilia i son. S’ha observat
que fins i tot unes poques setmanes
de desalineacié circadiana, causada
per menjar i dormir fora de la fase de
temps habitual, donen com a resultat
concentracions alterades de les hor-
mones que regulen la sacietat com la
leptina, concentracions augmentades
de glucosa i insulina i desequilibri de
la gana i de ’energia. A més, aquesta
desalineaci6 circadiana provoca aug-
ment en la pressio arterial i respos-
tes de glucosa postprandials tipiques
d’'un estat prediabétic, cosa molt
important a tenir en compte, ja que
significa que les alteracions horaries
augmenten el nostre risc de patir so-
brepeés o obesitat, diabetis i malalties
cardiovasculars.

La freqiiencia dels apats, que és
un altre aspecte de la crononutricié,
també és rellevant i, curiosament,
s’ha observat un risc més gran de so-
brepés o obesitat amb una ingesta de
5 apats al dia o més en comparacié
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amb una ingesta de 3 apats al dia.
En aixo0 té a veure que moltes de les
persones que solen tenir un patré de
menjar més sovint, solen tenir un
perfil de pica-pica entre hores que
afavoreix el guany de pes.

També esta comprovat que les per-
sones amb una ingesta més irregular,
especialment en l'esmorzar, dinar i
entre hores, tenen un major risc de
sindrome metabdlica, un perimetre
de cintura més gran (per acumulacié
de greix abdominal) i un major in-
dex de massa corporal. I, al contrari,
aquells que fan un bon esmorzar i di-
nars i sopars més lleugers solen tenir

.

- \

menor IMC que qui es saltal’esmorzar.
Un altre moment clau del dia quant a
la ingesta d’aliments és el sopar i en
aquest sentit s’ha observat que tant
el metabolisme energétic, com la des-
pesa energética després dels apats (ter-
mogenesi postprandial) son pitjors a la
tarda-nit. Aixo és el que tots sabem in-
tuitivament que a la nit no es cremen
les calories que mengem igual que al
mati. Els patrons d’alimentacié regu-
lars s’associen amb una menor inges-
ta de calories durant el dia, més des-
pesa energetica després dels menjars
(termogenesi postprandial) i menor
colesterol total i LDL en deju. Els pa-
trons d’alimentaci6 regulars poden

123rf Limited©saschanti1z. Amanida de verdures amb cigrons, remolatxa i tomaquet

reduir el risc d’obesitat i malalties
croniques a través de mecanismes
involucrats en l'equilibri energétic
i el metabolisme, inclosa la sacietat.

Aixi, amb tot allo que ’experién-
cia ens diu i el que la ciéncia ens con-
firma podem concloure que l'ideal
per mantenir una bona salut és:

¢ Mantenir horaris regulars de men-
jars procurant dinar i sopar d’hora.

e Fer un bon esmorzar al mati, ja
que és la manera de trencar el de-
juni nocturn i activar el nostre or-
ganisme de manera adequada.
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e Repartir la ingesta d’aliments en
uns 3 apats principals al dia, ade-
quant-lo a cada persona, i evitant
el pica-pica descontrolat.

e Evitar menjar més a la tarda-nit
que, proporcionalment, en altres
hores del dia.

® Procurar portar una alimentaci6
saludable que tingui predomini
d’aliments d’origen vegetal (aixo,
evidentment, ja es compleix en les
persones que fan dietes vegetaria-
nes o veganes).

e Intentar que en tots els menjars
principals hi hagi una part de prote-
ines, a més d’altres macronutrients
com hidrats de carboni i greixos.

e Sitreballem per torns, procureu la
maxima regularitat en els horaris
dels nostres apats.

La desincronitzacié dels nostres re-
llotges interns respecte als nostres ha-
bits alimentaris ens fa engreixar i em-
malaltir més facilment i envellir més
rapidament. Aixi que, el com mengem
importa i quan mengem també. B
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Pasta fresca: una opciod senzilla i saludable

La pasta fresca és un aliment ver-
satil i facil de menjar. Es agraida a
I'hora de cuinar, treu suc a moltes re-
ceptes i combina perfectament amb
una llarga llista d’aliments. Potser
per aixo és el plat favorit de moltes
persones arreu del mon.

Beneficis nutricionals

Rica en hidrats de carboni, la pas-
ta fresca és reconeguda pel seu valor
energetic. Molts esportistes la consu-
meixen abans i/o després de qualsevol
esforg fisic, pels seus nivells d’energia
i de glucosa. Els seus carbohidrats sén
d’absorcié lenta, de manera que alli-
beren energia a poc a poc.

Es font important de fibra, es-
pecialment si es tracta de varietats
integrals o de gra sencer, un compo-
nent que juga un paper destacat en el
manteniment de la salut intestinal i
la prevenci6 del restrenyiment. Es un
aliment altament digerible que per-
met una bona digestio.

| ALIMENTACIO

Introduir-la en
una dieta saludable

La pasta és un aliment caloric.
Perd aixo no significa que sigui poc
saludable o que hagim d’evitar-la
costi el que costi. De fet, és baixa en
greixos i compatible amb una dieta
equilibrada i saludable.

La quantitat optima d’ingesta
d’aquest aliment varia en funcié de
la condici6 fisica de cada persona o
l'activitat fisica que realitzi, aixi com
el consum d’altres cereals (pa, arros,
civada, etc.). A trets generals, una ra-
ci6 de pasta per a una persona mit-
jana amb activitat moderada se situa
entre els 60 i 80 grams en cru.

No obstant aix0, la clau per a in-
troduir-la correctament en una dieta
equilibrada esta en com consumir-la.
Una de les opcions més recomanades
és servir-la acompanyada d’una racié

"‘

generosa de verdures i proteina
de bona qualitat. Seguint els estan-
dards del Plat per a menjar saludable
de Harvard, si en el nostre plat com-
binem 1/4 de pasta, 1/4 de proteina
i 1/2 de verdures podem obtenir una
raci6 equilibrada, ideal per un dinar

o un sopar.
Textura suau, sabor anic

Macarrons, espaguetis, tallarines,
raviolis, rigatonis.. Trobem pasta
fresca de formes, colors i sabors di-
ferents, com la d’Aliments Onyar.
Mitjancant ingredients de qualitat
procedents del cultiu ecologic i sense
I'as d’additius, ’obrador ofereix vari-
etats per a tots els gustos: des de les
versions més classiques, fins a les op-
cions veganes, elaborades amb vege-
tals com els espinacs o el tomaquet.

Donat que no se sotmet a cap pro-
cés d’assecament o deshidratacié, la

L'autentic sabor de la pasta
fresca artesana amb
combinacions uniques de
deliciosos farcits.

Elaborada amb ingredients
ecologics de primera qualitat.

Descobreix les nostres
varietats veganes!

www.alimentsonyar.org
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pasta fresca té una textura suau i un
sabor més intens que la pasta seca, es-
pecialment cuinada al dente. Elaborada
de manera artesanal, conserva el sabor
natural dels seus ingredients (també
del seu farcit) i és senzilla de preparar:
en el cas d’Aliments Onyar, tan sols 2
minuts sén suficients per a aconseguir
una coccié optima. A més, combina
amb una gran varietat d’ingredients:
podem consumir-la acompanyada de
la nostra salsa casolana favorita i com-
binar-la amb vegetals crus o saltats,
tofu, seitan o soja texturitzada.

Des del seu obrador a Girona, Ali-
ments Onyar treballa amb un doble
objectiu: contribuir cap a una societat
justa i sostenible mitjancant la pro-
ducci6é d’aliments ecologics, saluda-
bles, de proximitat i amb valor soci-
al. Des de 2017, 'obrador forma part
del projecte social de la Fundaci6 Ra-
mon Noguera, amb 'objectiu de pro-
moure la inserci6 laboral de persones
amb discapacitat intel-lectual. B
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Estela Nieto, Psicologa, Master en Ivan Iglesias,
Sol Natural | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio

psicopatologia i salut, i especialista en psiconutricio Xef i protessor de cuina vegana

Propietats i usos del vinagre de poma

Avui dia segur que t’has fixat
en la gran varietat de vinagres que
podem trobar als supermercats i
botigues d’alimentacié. Vinagre de
poma, vi, arros, vinagre de Mdodena
o umeboshi... la llista pot ser molt
extensa. Pero qué diferencia els uns
dels altres?

La principal diferéncia que podem
trobar és la materia prima a partir
de la qual s’elaboren. Els més habitu-
als son els vinagres de vi, perd un que
cada cop és més conegut i que tro-
bem amb més freqiiéncia a les nos-
tres cuines és el de poma o de sidra.

El vinagre de poma s’elabora
a partir de pomes que s6n moltes,
premsades i fermentades. Mitjancant
aquest procés s’obté la sidra, que
posteriorment es torna a sotmetre a
fermentacié perque 'alcohol es trans-
formi en acid acetic i finalment se
n’obtingui el vinagre.

A diferéncia d’altres tipus de vi-
nagre, el de poma és de sabor suau,
menys acid, per exemple, que el de
vi negre ja que el seu pH és una mica
superior.

El vinagre de poma s’ha fet servir
des de ’'antiguitat amb fins molt vari-
ats. Des del seu ts a la cuina com a in-
gredient indispensable per a amani-
des fins a com a metode per aprimar.

A causa de l'acid acétic present
al vinagre, s’han dut a terme alguns

123rf Limited©thamkc. El vinagre de poma també és remei natural
eficag per eliminar els residus de pesticides a les verdures

estudis que relacionen el seu con-
sum amb 1’efectivitat en processos de
pérdua de pes, ja que pot ajudar a
mobilitzar el greix corporal i acce-
lerar-ne el metabolisme.

A més, pot ser un potencial aliat
a I’hora de reduir el sucre a la sang.
El més efectiu en aquest sentit és dis-
minuir el consum de carbohidrats
refinats com el sucre o les farines
blanques a la nostra dieta. Tot i aixi,
el vinagre de poma planteja beneficis
per disminuir el sucre en sang ja que
podria ajudar amb una millora en la
sensibilitat a la insulina.

Hem d’esmentar el paper que ha
tingut el vinagre de poma, des de
sempre, com a conservant. Es I'ingre-
dient principal per elaborar pickles o

adobats rapids de verdures. Només
cal submergir aquests aliments en
vinagre i conservar-los en un flascé
tapat. La seva data de caducitat es re-
tarda considerablement ja que el vi-
nagre i la manca d’oxigen al pot aju-
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den a eliminar i evitar la proliferacié
de fongs i bacteris. En aquest sentit,
com més alt sigui el grau d’acidesa i
el seu contingut en acid acetic, millor
actuara com a conservant.

Pero els usos del vinagre van fins
i tot més enlla. El seu us topic s’ha
demostrat util en el tractament i eli-
minacié de fongs, com a agent anti-
caspa, antipolls o com a suavitzant
capil-lar.

Per descomptat, per a qualsevol
dels usos i beneficis que se li atribu-
eixen al vinagre de poma, la qualitat
sera clau.

Com que el vinagre és un producte
derivat de la fermentacid, és impor-
tant que aquesta sigui el més natural
possible. Que no presenti productes
quimics afegits durant aquest procés
per accelerar la fermentaci6 sera un
clar indicador que el nostre vinagre
és natural.

El vinagre de poma obtingut des-
prés de la fermentacié és un liquid
térbol i marr6 que no necessariament
ha de ser filtrat o clarificat, ja que du-
rant aquest procés es perdrien llevats
i bacteris saludables.

Buscar un vinagre de poma eco-
logic i natural ens proporcionara
una experiéncia molt més completa,
tant en aroma com en sabor, que fara
de les nostres amanides o escabetxos
uns aliments molt més plaents. B
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Enriqueix les teves amanides!

Les amanides son plats molt nutritius, perque conserven practicament
intactes tots els seus nutrients. Segueix aquests 4 consells per a
preparar-les de manera més saludable.

Incorpora vegetals de colors /' Més antioxidants
Escull olis vegetals, com el de lli v/ Ricen omegues
Afegeix vinagre de poma v/ Gran poder probistic

Condimenta amb sal de 'Himalaya v/ Alta en minerals
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Cuinar amb nens:
recursos facils per
gaudir en familia

per fer de la nostra cuina un espai
més segur per a ells.

La cuina de moltes llars sol ser un
espai de treball reservat als adults i
vetat pels més petits. El més freqtient
és que en el moment de preparar el
menjar, els nens es quedin en una
altra part de la casa per no molestar o
evitar perills que podrien trobar a la
cuina com son liquids, paelles o cas-
soles calentes o ganivets esmolats.

¢ Busca utensilis de cuina apropi-
ats per a nens. Talladors de fusta,
ganivets de serra sense esmolar o
fins i tot protectors per als seus
dits faran del moment de tallar els
aliments quelcom divertit i segur
per als nens.

La veritat és que, depenent de

ledat dels nostres infants, podem e Regulal’alcada perque se sentin

fer del moment de preparar el men- comodes. Els taulells de les cuines

jar un moment de gaudi en familia. estan dissenyats a una alcada co-

Fer-los particips d’aquestes tasques moda per als adults. Hauras de fer

enforteix l'autoestima, la confianca servir una cadira, una trona o una

i crea un sentiment d’'unié més so- torre d’aprenentatge perque hi

lid amb els altres alhora que es crea puguin participar.

I’habit de col-laborar i ajudar en les

feines de la llar. ¢ Tria els aliments que siguin fa-

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut,
i especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es  Xef 1 protessor de cuina vegana

[T -

ca afavoreix que rodin, podent ser
més perillds per als nens. Per con-
tra, els xampinyons son tendres i
el seu tall és molt més segur. Re-
cordeu tallar per la meitat aquells
aliments que puguin rodar perque
s’assentin sobre una part plana so-
bre la fusta.

Proposa tasques senzilles que
puguin dur a terme. No es trac-
ta de que remenin els aliments a
la cassola, fregeixin o tallin, sind
de gaudir amb nosaltres aquella

Ivan I
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nida, pressionar el boté de la bate-
dora, agitar un pot amb un amani-
ment, pelar alls...

Assigna’ls un plat facil com la
seva especialitat, els fara sentir im-
portants i reforcara la seva implica-
ci6 a la cuina. Pot ser una amanida
de pasta, de patata o simplement
gaspatxo. Son plats senzills la pre-
paracié6 dels quals és minima, pero
afavoreixen la seva participacio.

Com veus, fer dels petits de la casa

Per aconseguir aix0, primer hem

cils de treballar per a ells. Al-
gunes verdures com la pastanaga
son dures i la seva forma cilindri-

estona. Fins i tot si son molt petits
poden trencar amb les mans les

uns grans pinxos de cuina és una cosa
senzilla que ens aportara grans mo-
ments en familia. &

de tenir en compte algunes pautes
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fulles d’enciam per fer una ama-

ALIMENTACIO

fv0©

La mateixa qualitat amb una imafge renovada
Més que un canvi de disseny, una renovacié a conscieéncia
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Nou: Descobreix el primer aliment
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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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physalis

6 noves infusions

Saboroses, funcionals i amb
plantes 100% medicinals

Physalis ha desenvolupat 6 noves infusions
ecologiques. No son només saboroses, cada
una té també el seu propi benefici per a

la salut! Alhora, son ideals per crear el teu
propi moment de relaxacio, durant o al final
del dia. Una meravellosa addicio a 'amplia
gamma!

| B
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El card maria El fonoll, el
i la circuma dent de lled,
contribueixen el romaniila
a la proteccié cua de cavall
de les cél-lules ajuden ala

hepatiques

-

L’arc¢ila fulla
de vinya
contribueixen
a la salut
cardiovascular

desintoxicacid
de 'organisme

B

La moringa, la
canyellai la fulla
d’olivera ajuden
a mantenir un
nivell normal de
sucre a sang
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El gingebreiila
ashwagandha
contribueixen a
gaudir de més
energia. Amb tots
els beneficis de la
tradicié india

|

La fulla de gerds,
I’herba botera i
I'aloc ajuden al
confort a I’época
(pre) menstrual i
menopausica

Descobreix també les nostres altres infusions ecologiques de Physalis: Articulacions+, CholeControl, Detox+, Digest+, Echinacea forte,
Eucalyforce®, Fat burner, Happy mama®, No Stress, Relaxacié i Somni, Reno-draine, Transit+ i Ventre pla. — www.physalishealth.com
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Fruites i verdures de temporada a U'estiu

Ja estem al mes de juny i es nota en
Iambient. Amb l’arribada de la calor,
ens ve de gust menjar plats frescos. I
és que les temperatures estivals ens
conviden a abandonar les coccions
llargues, els estofats i els aliments secs
i pesats per a adoptar una alimenta-
ci6 més fresca, lleugera i hidratant.

Plats frescos, els protagonistes

En aquest sentit, les amanides fre-
des, els sucs i batuts refrescants, els
gelats i sorbets de fruites naturals,
les sopes i les cremes de verdures fre-
des, aixi com els populars gaspatxo i
salmorejo son els veritables protago-
nistes i imprescindibles en els mentus
d’aquesta temporada.

La naturalesa és savia i, per aixo,
a l’estiu ens ofereix una gran varie-
tat de fruites, verdures i hortalisses
refrescants, amb major contingut en
aigua i de facil digestid, per a acom-
panyar-nos durant els mesos caloro-
sos. A continuacio, vegem algunes de
les més destacades.

ALIMENTACIO

Fruites suculentes i hidratants

Les fruites d’estiu sén una bona
font d’hidratacié repleta de mine-
rals i vitamines. A més, moltes d’elles
son riques en betacarotens (vitamina
A) que ens ajuden a protegir la nos-
tra pell dels efectes dels raigs solars
i també afavoreixen a la nostra vista.

Es época d’albercocs, nabius, fi-
gues, cireres, groselles, llimones,
mangos, pomes i platans. Trobem

123rf Limited©carlosvives. Gaspatxo andalds

també fruites sucoses i suculentes
com el préssec, la nectarina, el para-
guaia, la nespra, el meld i la sindria.

Proliferen també les prunes, els
gerds i les maduixes. Riques en pro-
pietats antioxidants, protegeixen les
ceél-lules dels radicals lliures i contri-
bueixen a mantenir la salut cardio-
vascular. A mesura que avancem en el
calendari d’estiu, al llarg dels mesos
de juliol i agost, obtenim més abun-
dancia de kiwis, pinyes, peres i raim.

Verdures i hortalisses
de qualitat optima

Pel que fa a les verdures i les hor-
talisses, el carbasso, la carbassa, la
ceba, la mongeta tendra, I’'enciam,
el nap, el cogombre i el pebrot om-
plen els mercats. També s6n impor-
tants les collites de tomaquet, rave,
remolatxa i pastanagues, atés que és
la seva estacié. Al seu torn, hi ha dis-
ponibilitat d’alberginies, bledes, créi-
xens, patates i porros. Encara que és
cert que trobem algunes d’aquestes
fruites i verdures disponibles durant
tot I’any, a 'estiu la seva qualitat és
optima. Collides en la seva tempora-
da, es recol-lecten en el punt just de
maduracid, quan el seu sabor, el seu
aspecte, la seva aroma i el nombre de
nutrients que contenen és major. B

AGRICULTURA ECOLOGICA ‘\
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Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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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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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.



https://www.rujamar.com/
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Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut

Com preparar kombutxa casolana

La kombutxa és una de les begu-
des amb més propietats per a la flora
intestinal, gracies als seus tres tipus
de fermentacid: acética, alcoholica
per sota d’'un 0,5% i lactica, que pro-
voca el sabor acid i la seva capacitat
desinfectant.

El nom geneéric de la “mare” és
Medusomyces gisev 1 esta composta per
acetobacteris i llevats que conviuen
en perfecta simbiosi, formant una
fina pel-licula que va creixent a me-
sura que evoluciona la fermentacio.

Elaborar-la a casa és senzill si es
disposa del fong mare de kombutxa,
que es pot adquirir a Internet.

Ingredients

¢ Fong de kombutxa

1 got de kombutxa ja elaborat
(200 ml)

1 litre d’aigua

2 cullerades o bossetes de te ver-
mell, negre o verd

75 g de sucre blanc o more

ALIMENTACIO

Es posa a bullir I’aigua.

Un cop amb el foc apagat, s’intro-
dueix el te.

Es deixa reposar durant 20 mi-
nuts i es dissol el sucre.

Es cola la infusi6 i es posa en un
recipient de vidre de boca ampla.
ATENCIO: Es important deixar re-
fredar el te completament, ja que
el fong es faria malbé amb una
temperatura superior a 35° C.

Es col-loca el fong amb el costat
més clar cap amunt i s’hi afegeix
un got del cultiu anterior.

L

1231f Limited©foodandmore. Procés de ferm

10.

i
entacié per fer kombutxa

El recipient s’ha de deixar obert
perod cobert amb una gasa subjec-
ta amb una goma per evitar im-
pureses.

Es deixa fermentar de dues a qua-
tre setmanes a temperatura am-
bient entre 20 i 25° C. A ’hivern
la fermentaci6 triga més que a
lestiu.

Es cola. La beguda resultant es
pot consumir o guardar en fred
perque no segueixi fermentant.
Quan es retira la mare, que ha
elaborat una nova capa, es renta
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itorna a iniciar-se el procés, inde-
finidament.

11. S’ha de guardar un got per a la
propera fermentacid, ja que aixi
s’activa millor.

El sabor final de la kombutxa des-
prés de la fermentaci6 és refrescant i
molt agradable. Té un equilibri acidu-
lat que recorda un vi lleuger i bombo-
lles com la sidra o el cava, perd sense
grau alcoholic. Per eliminar el poc
grau d’alcohol que conté només cal
deixar uns minuts al got perque s’eva-
pori. Per fer variacions, es pot combi-
nar amb sucs de fruites. Es formidable
per calmar la set els dies d’estiu.

Conservacio

El fong de la kombutxa es conser-
va durant mesos en un recipient amb
te i sucre. El liquid resultant es va
acidificant i es converteix en vinagre.
Per reutilitzar el fong de la kombut-
xa, només cal tornar a fer un te ensu-
crat i utilitzar el mateix fong que es
tenia conservat. B

ALIMENTACIO

Troba la nostra gamma de productes a
wwwilafinestrasulcielo.es

ENS HA SORI;T
UN SNACK R@DS

Vvoelkel

A L'ESTIU, REFRESCA'T AMB
LES KOMBUTXES DE VOELKEL

Voelkel | voelkel

{ CIREZA ACIDA & MEWTA
H

g ’,.‘4

e

* *
i

DE-OKO-007

| KOMBUCHA | KOMBUCHA KOMBUCHA | {OMBUCHA

Troba les nostres kombutxes a:
www.lafinestrasulcielo.es

Voelkel |

lllIIIIAI. { VRRACUYA & LINON



https://ca.lafinestrasulcielo.es/module/ambjolisearch/jolisearch?s=voelkel
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. Glenn Cots,
Dietetica integrativa | www.glenncots.com

HERBOLARIO

ESPAI PATROCINAT PER:

Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

La importancia dels acids grassos

(omega-3,6,7i9)i on

Cada cop queda més lluny la idea
que hem de bandejar els greixos de
la nostra dieta i es parla més sobre
la seva importancia per a la nostra
salut.

Els acids grassos insaturats

Els acids grassos sén imprescin-
dibles per al nostre benestar i salut.
Dins dels insaturats ens interessen
especialment I'omega-3 i 'omega-6,
ja que son acids grassos essencials, és
a dir, que el nostre cos no té la capaci-
tat de sintetitzar-los.

L’omega-3 ha guanyat popularitat
en els darrers anys i destaca pel seu
poder antiinflamatori i per ser un
gran protector del sistema cardiovas-
cular i nerviés. El trobem a les algues
marines, llavors de 1li, llavors de xia,
nous i al peix blau. També el podem
obtenir a partir de suplementacio.
Una bona alternativa sén les capsules
d’oli d"algues amb omega-3.

-:1\
Ny

D’altra banda, 'omega-6 destaca
per mantenir uns nivells de coleste-
rol adequats i participar en la respos-
ta del sistema immunitari. El trobem
en olis vegetals com ara gira-sol, blat
de moro i soja.

La importancia de U'equilibri
entre omega-3 i omega-6

Es important tenir en compte que
els acids grassos omega-3 i omega-6
han d’estar ben equilibrats, ja que el

4 )

trobar-los
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et
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123rf Limifed@tbrallna. Fonts d'émega-3 i grass insaturades

desequilibri pot acabar potenciant in-
flamacié i desenvolupament de malal-
ties. De manera general es recomana
una ratio omega-6 i omega-3 de 2:1 o
1:1 respectivament. Perd en les dietes
modernes poc saludables és habitual
que la ratio estigui entre 15:1 fins a
20:1. Molts dels omega-6 que es con-
sumeixen s’escalfen a temperatures
elevades. I en tractar-se d’acids gras-
sos poliinsaturats s’oxiden amb faci-
litat, donant un caracter encara més
inflamatori a la dieta. A més de man-
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tenir una bona ratio entre aquests
omegues, una bona alternativa és cui-
nar amb un altre acid gras important,
I’omega-9 o acid oleic, present princi-
palment a I’oli d’oliva (tot i que també
a l'oli de gira-sol alt oleic i el de car-
tam). Es un acid gras monoinsaturat,
per aix0 aguanta molt millor I'exposi-
ci6 a la calor.

No podem deixar de parlar de
I’omega-7 o acid palmitoleic, encara
menys conegut que els anteriors, és
un acid gras imprescindible per no-
drir i mantenir la salut de la nostra
pell i mucoses. Destaca especialment
per estar present a l’ar¢ groc i a les
nous de macadamia. B

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarroia

www.herbolarionavarro.es
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iPruébalo!

Nuestras novedades:
sabor con un plus’

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



https://www.natumi.com/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
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RECEPTA

ESPAI PATROCINAT PER:
BIOCOP | www.biocop.es

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

I
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Ivin Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana
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4 torrades salades que no t’hauries de perdre

Pot ser que les torrades siguin
I’esmorzar més classic a la majo-
ria de les llars. Sens dubte, pren-
dre-les amb mantega i melmelada
pot ser el més estes, pero si vols
un esmorzar més fort o un sopar
rapid, la versi6 salada sera la més
apropiada.

Si fins ara pensaves que les
torrades salades només podien
anar acompanyades de formatge
i embotit i no se t’acudien més
alternatives t’ensenyarem quatre
opcions veganes que segur que et
sorprenen.

. Alvocat | pesto: Les torrades amb
alvocat sén tot un classic de les xar-
xes socials. L’alvocat és fotogenic,
cremds, font de greixos saludables
i fa que les torrades siguin una au-
téntica meravella. Afegeix una cu-
lleradeta de pesto d’alfabrega a les
torrades d’alvocat per reforcar el
sabor i transformar-les en un plat
més aromatic. Acaba decorant amb
pebre molt, sal i uns flocs de xili
per augmentar el contrast de sabor
i color.

. Formatge vega | tomaquet | alfa-
brega: D’aquesta podria dir-se que
és una versi6 en torrada de la famo-
sa amanida caprese. Afegeix format-
ge vega d’untar a les torrades, deco-
ra amb tomaquets Cherry i culmina
amb unes fulles d’alfabrega fresca.

00

®
Raab

Vitalfood

sense
gluten

®

sense
lactosa

L

£ PN DE MOLDE ==

i CENTENO?

Y TRIGO ESPELTA 40%

3. Hummus [ ricula: Entre els unta-

bles vegetals, ’hummus és el clas-
sic per excelléncia. Es una font
ideal de fibra i proteines, facil de
preparar i molt economic. Col-lo-
ca una bona quantitat d’hummus
sobre la teva torrada, afegeix-hi
un fil d’oli d’oliva, pebre vermell
de la Vera i unes fulles de ruca
fresca.

. Paté vegetal | cogombre: Les tor-

rades sén el complement perfecte
per als patés vegetals. Pots tro-
bar-ne una gran varietat, encara
que també son facils de preparar

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

3 GAVARRERA

PER A LA FORMACIO DE
COL-LAGEN | LA FUNCIO
DELS CARTILAGS

La pols de gavarrera ecologica de Raab
conté el millor de la polpaii les llavors de
la gavarrera AP-4

*La vitamina C contribueix a la formacié nor-
mal de col-lagen per a una bona funcié dels

cartilags

a casa. Tria les verdures preferides,
prepara un sofregit, amaneix al teu
gust i espessa amb llavors o fruits
secs molts. Tritura tot junt amb la
batedora fins a assolir la consistén-
cia desitjada i conserva a la nevera.
Afegir rodanxes de cogombre a les
nostres torrades de paté aporta un
contrast cruixent i molt fresc. Pots
decorar amb unes escates de sal
per donar-li un toc més xic.

Independentment d’alld que col-

loquem sobre la nostra torrada, és
evident que la clau sempre sera un
bon pa. Escollir un pa natural, de

15 g pyhyg

©Estela Nieto

cereals integrals i fet amb massa
mare fara que el sabor sigui molt més
agradable i profund alhora que sera
més digestiu. Els pans de ségol tenen
un sabor lleugerament més dolc que
els d’altres cereals, tenen menys glu-
ten que els de blat i sén una excel-
lent font de fibra i minerals. Si encara
no has tastat el pa amb segol fes-ho
i combina-1 amb qualsevol d’aquests
suggeriments. B

Receptes elaborades
amb el Pa de Motlle Ségol
i Blat Espelta, de Biocop

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | Facebook (P Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Nachos no fregits: snacks
lleugers i saludables,
de Sol Natural

ALIMENTACIO / QUEFIR

Kéfir+,
de BEEE

imprescindible $'

Gamma de snacks fornejats, que re-
sulten més lleugers, digestius i salu-
dables. Elaborats amb llegums (mon-
getes, blat de moro, pésols, llenties i
cigrons), 100% blat de moro, o blat
sarrai amb amarant i quinoa, sén
una opcio6 nutritiva i deliciosa.

Perfectes per sucar a les teves salses
i cremes preferides. Vegans. Sense
gluten. Sense oli de palma. Sense su-
cres afegits.

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

g’; BEGUDES / KOMBUTXA

Keyif, del turc, significa “sentir-se bé”. El que-
fir és una beguda lactia fermentada amb bi-

oactivitat multifuncional, i diferents estudis
han demostrat les bioactivitats antioxidants,

KEFIR

ecolégico de cabra

antihipertensives, hipocolesterolémiques, an-
timicrobianes i antiinflamatories del quefir. La
llet de cabra ecologica utilitzada com a subs-
trat també representa una font de compostos
amb activitat biologica. La diversitat de mi-
croorganismes simbiotics que integren el mi-
crobiota del quefir BEEE+ generen una gran
quantitat de bacteriocines; a més, allibera pep-
tids amb potencial bioactiu.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: BEEE | www.beee.es
Empresa: Biogéminis, S.L.
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ALIMENTACIO / GALETES wmgag
Delicioses galetes elaborades amb
ingredients naturals de proceden-
cia ecologica.

Galetes ecologiques,
de Nuria Bio

Sé6n aptes per a vegans, riques en
fibra i com tota la gamma Birba,
d’elaboraci6 artesanal, sense conser-
vants ni colorants ni oli de palma. I
en dues varietats: “Xocolata i taronja
caramel-litzada” i “Pansa i quinoa”.

Prova-les!

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Nuria Bio

Empresa: Galetes Camprodon, S.A.
www.birba.es

imprescindible %J

L’alternativa energitzant i refres-
cant al refresc convencional amb su-
cre refinat. harmoniosa combina-
ci6 de te verd i herbes aromatiques
déna a aquests refrescos fermentats
i lleugerament efervescents un sa-
bor inigualable. Estan elaborades
amb ingredients 100% naturals i no
contenen additius ni concentrats.
Trobaras 4 sabors molt diferents per
triar: original, llima amb gingebre,
cirera amb menta i maracuia amb
llimona.

Kombutxes,
de Voelkel

voelkel
K!]MBI.IBH& ‘(UMHUBHA I(l]MBI_Il:H.l

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Voelkel
Distribucio: 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

x BOTIGUES
Establiment comercial Biomercat
Alimentacio, herbolari, dietetica
i suplementacié. A la poblacié
= . de Caldes de Montbui (Provincia

ES
TRASPASSA

CICLE VITAL
c. Font i Boet, niim. 1

08140 Caldes de Montbui (Barcelona)

de Barcelona) al centre comercial,
amb 20 anys de trajectoria.

Es referent a la zona i amb moltes
possibilitats. 100m? sense barreres
arquitectoniques. Canvio de
projecte professional. Si interesa,
acompanyo durant temps acordat.

Contacte: Elisenda Pujades i Almansa. Tel. 606 953 102

=

CICLE VITAL

ALIMENTACIO

7 al.mf 0752

//ﬁ Yy izulitty

. Ecolbgic 100%
Ti Sense gluten

n“!f

* Envas sostenible 325¢
. Envasos professionals
paper de 5 kg _

Per aprofessionalside E s
~ restauracio i botigues
especialitzades

Cereals, Farit?
i claborats

W ws hortdelsileatss
[ hedeln - 60

4 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



https://hortdelsilenci.cat
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EL REBOST DE PENRIC

Enric Urrutia,
) ) Director,
bio@bhioecoactual.com

Els productes BIO + destacats

La temporada passada us vaig co-
mentar alguns productes que havien
passat pel meu rebost, ara un any des-
prés us en destacaré alguns més. No
son uns productes qualssevol. Per fer-
ne esment, he tingut en compte la qua-
litat de les materies primeres, el tipus
d’elaboraci6, en molts casos artesanal
i com es destaquen en el tsunami del
mercat de l’alimentacié Bio. Parlar-ne
és parlar de les seves excel-lencies.

o Alberginies rostides en oli de Bio Or-
ganica Italia, pel seu sabor i versa-
tilitat culinaria.

www.biocop.es

* Paté Muttabal Bio de Granovita, un
paté d’alberginia rostida, elaborat
artesanalment, per la seva senzi-
llesa i exquisidesa.

www.granovita.com

* Fermé, formatge vegetal amb ana-
cards, aigua i sal de Casa del Fer-
mentino, algun dia tots els for-
matges seran aixi!

www.casadelfermentino.com

Pebrots del Piquillo de Valle del

Taibilla, rostits i sencers, per ser

genuins i naturals al paladar.
www.valledeltaibilla.es

Taperes en oli oliva de Rapunzel,

amanides amb sal i vinagre de

poma, pel seu aroma i sabor.
www.rapunzel.de

Kimchi tradicional (envas de vidre) de
Vegetalia, verdures fresques lactofer-
mentades de sabor salat i lleugera-
ment picant, indispensables per als
que busquem un sabor profund.
www.vegetalia.com

Bio Crema de cacau dark amb ave-
llanes de Sol Natural, untable per
pecar i gaudir sense remordiments.

www.solnatural.bio

Xocolata a la tassa ecologica d’Al-
ternativa3, elaborada amb sucre de
canya natural i cacau desgreixat,
sense colorants ni conservants, pel
seu sabor intens.
www.alternativa3.bio &

&\\ PRODUCTES DE NETEJA

V'iiiiiA VIDASANA
| 40 AR0S DEFENDIENDO LA PRODUGCION ECOLOCICH

Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Formant el professorat

El model alimentari se situa al
centre del debat cientific i politic
com una de les principals eines per
frenar el canvi climatic. Si tenim en
compte tota la cadena alimentaria,
aquesta és responsable d’entre el 20
i el 40% d’emissions de gasos amb
efecte d’hivernacle. Des dels ODS de
I’'ONU passant pel Pacte Verd Euro-
peu i fins a les politiques més prope-
res a nivell nacional i local, i, com a
minim, sobre el paper, hi ha consens
en que cal un canvi de model.

L'Institut dels Aliments de Barcelo-
na (projecte del Consorci d’Educacié
de Barcelona en collaboraci6 amb
Mercabarna) interessat des de la seva
creaci6 recent a incorporar I'alimen-
taci6 sostenible dins del seu pla de
centre ha encarregat a l’Associacié
Vida Sana un pla de formacié per al
professorat.

Des del marg fins al juliol, Vida Sana
esta impartint aquest curs (online i pre-
sencial). Els alumnes son els 34 profes-
sors de I'Institut i 8 de Mercabarna.

<

I n

Els seus objectius sé6n augmentar
els coneixements del professorat en
alimentaci6 sostenible; donar suport
perque l’alimentaci6 sostenible esti-
gui present de manera transversal al
projecte educatiu; contribuir a donar
resposta als ODS compromesos pel
Departament d’Educaci6 i I’Ajunta-
ment de Barcelona.

Aixi, el professorat augmentara
els seus coneixements per impartir
a les seves classes a els/les joves que
s’estan formant, treballant en dife-
rents ambits de la cadena alimenta-
ria, permetent orientar-los cap a mo-
dels imprescindibles per aconseguir
un canvi de model. ®
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Patrick Woods, tercera generacio dirigint Linwoods

Patrick Woods és el recentment no-
menat Director General de Linwoods
Health Foods. El seu avi va fundar 'em-
presa, que va comencar com una petita
botiga de comestibles i una granja famili-
ariel seu pare, John Woods, va comengar
afabricarlli molt en fred, després de des-
cobrir els seus beneficis pera la salut. Fa
més de 15 anys que Linwoods subminis-
tra aliments saludables d’origen vegetal
a Espanya i Patrick espera continuar fent
créixer la marca amb la seva experiéncia
en alimentacio, nutricié i innovacio.

Quin és el seu objectiu?

A Linwoods ens centrem en millo-
rar la salut i benestar de les persones

a través de productes saludables i rics
en nutrients utilitzant la millor qua-
litat en els ingredients i meétodes de
produccié. Creiem que el benestar
consisteix a aconseguir un equilibri
natural i saludable. El proposit és ga-
rantir que sigui assequible per a tots
el poder prendre decisions saludables
que permetin viure la vida al maxim.
La nostra gamma principal de llavors
aporta la qualitat de la molta en fred,
cosa que significa que la llavor es des-
compon suaument sense calor per a
preservar les bondats del seu interior,
com 1’'Omega 3 (ALA), i aquest procés
també facilita la digestié una vegada
consumida. A més, els diversos ingre-
dients d’alta qualitat de les nostres
mescles ofereixen fonts addicionals
de vitamines i minerals a la dieta dia-
ria dels nostres consumidors.

Quines novetats veurem aviat?

Fa poc hem llancat Multiboost, una
nova i millorada gamma de canem
molt ecologic amb un nou envas més
sostenible. En forma de llavor sencera,

el canem pot ser dificil de consumir
a causa de la dura pela exterior de la
llavor; no obstant aixod, la llavor de
canem ecologic Multiboost es mol en
fred mitjancant un procés tnic que fa-
cilita el consum i la digesti6 i propor-
ciona una rica textura. Com que no
s’eliminen parts de la llavor, la mes-
cla conserva tota la fibra, la proteina
vegetal, ’'Omega 3 i altres propietats
nutricionals contingudes en les lla-
vors senceres. Aix0 difereix del canem
espellofat, al qual se li lleva la pelaies
perd gran part del contingut de fibra.

L'equip d’innovaci6 treballa cons-
tantment a Linwoods per a trobar no-
ves idees i conceptes per provar i llan-
car al mercat. L'ultima incorporaci6
que hem llancat recentment al Regne
Unit és la gamma funcional, que cons-
ta de dos nous productes, Menoligna i
Immune Support, formulats per a se-
cundar i millorar de manera natural
els processos del cos huma.

Al llarg dels anys, el meu pare ha
liderat la innovacié en el negoci. Com

a part del seu llegat, ens ha inculcat
la necessitat d’aprendre i desenvolu-
par constantment, cosa que durem a
terme en aquesta nova etapa.

La innovaci6 continuara sent
un dels pilars estratégics i el nostre
equip d’experts continuara buscant
la segiient oportunitat o tendéncia
sostenible per a continuar liderant
i desenvolupant la categoria de lla-
vors moltes, que va crear el meu pare
John.

Com sera el futur de Linwoods?

La meva visié del futur de Linwo-
ods es pot resumir en la salut soste-
nible, a nivell personal i ambiental,
mitjancant la promocié d’aliments
d’origen vegetal i la transici6 del ne-
goci cap a la neutralitat de carboni. B
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Trad\in Organic: olis ecologics produits

a les seves propies installacions

D’aqui a unes setmanes comen-
cara la preparacié de la nova collita
de pipes de gira-sol ecologiques a Eu-
ropa de I’Est. A causa del conflicte a
Ucraina, l'escenari per a aquest any
és més incert que mai.

Tradin Organic produeix pipes de
gira-sol ecologiques i oli de gira-sol
ecologic a les seves installacions a
Bulgaria, Suncomo Foods Bulgaria.
Obtenir les matéries primeres de cade-
nes de subministrament controlades a
I’area del Baltic garanteix a la fabrica
un ingrés estable de pipes per proces-
sar, fins i tot en temps turbulents.

Tot i les incerteses d’avui, Sun-
como Foods Bulgaria continua les
seves operacions, lliurant productes
de gira-sol ecologics certificats d’al-
ta qualitat amb certificacions com
FSSC22000, USDA, NOP, KRAV, KOS-
HER i SMETA.

El gira-sol és un dels aliments in-
tegrals més densos des del punt de
vista nutricional: ple de proteines, fi-
bra, vitamina E, folat, minerals i més,
cosa que fa que els seus productes si-

Tradin Organic
produeix pipes

de gira-sol
ecologiquesi oli de
gira-sol ecologic a les
seves installacions

a Bulgaria, Suncomo
Foods Bulgaria

'

guin una opcié d’aliments funcional,
versatil i deliciosa.

Un dels productes crucials de Tra-
din Organic procedent de Bulgaria
és el seu Oli de Gira-sol Ecologic,
refinat i cru (desgomat), tant lino-
leic com alt oleic. La producci6 es
controla estrictament per garantir la
qualitat, la seguretat alimentaria i la
integritat ecologica. L’embalatge i les
etiquetes s’adapten a les necessitats
del client.

La demanda d’oli ecologic esta
augmentant, i Tradin Organic ha in-
vertit en la seva producci6 bulgara en
els darrers anys, millorant les seves
capacitats, rendiments de produccié
i creant un sistema circular verd que
s’alimenta totalment del producte de
rebuig (closques).

" Foto cedida r Tradin Organic

Per satisfer la demanda del mer-
cat, Tradin Organic continua inver-
tint en el desenvolupament de noves
cadenes de subministrament i fabri-
ques per a altres olis vegetals:

e Oli de coco ecologic de dos pro-
jectes de proveiment a les Filipines
i Indonésia en mans de Tradin Or-
ganic. El projecte d’abastament a
Java, Indonésia, actualment esta
ajudant 2.898 petits agricultors
que preserven les seves granges
ecologicament durant generaci-
ons, cultivant cocoters i propor-
cionant oli de coco ecologic d’alta
qualitat.

A les Filipines, 2.128 hectarees
de terra ara so6n explotacions de
coco ecologic certificades. Tradin
ofereix oli de coco verge premsat
en fred i oli de coco refinat. L'oli
de coco ecologic té un alt punt de
combustid, cosa que el fa ideal per
a les inddstries de cuina i cosmeti-
ca, confiteria i fleca.

e Oli d’alvocat ecologic d’Etiopia,
amb instal-lacions de processa-
ment propies al cor de les regions
productores d’alvocat. Per garan-
tir un subministrament exquisit
de ric oli d’alvocat ecologic, Tradin
Organic uneix forces amb més de
30.000 agricultors d’alvocat ecolo-
gic, que proporcionen la materia
primera per a la fabrica Sunvado.
Tradin ofereix dos tipus d’olis: Oli
d’Alvocat Extra Verge Ecologic i
Oli d’Alvocat Refinat.

1z_3rf Limited©stockbroker

#TRADIN

Tradin Organic subministra
una amplia gamma d’olis ecolo-
gics per a nombroses aplicaci-
ons. Els olis ecologics general-
ment s’'usen com a oli de cuina
0 com a ingredient en marga-
rines, pastes per untar, produc-
tes de confiteria, productes lac-
tis i cosmetics.

Amb més de 13 oficines a tot
el mén, Tradin Organic ofereix
una cartera de serveis complets
des de proveiment Gnic, iniciati-
ves de sostenibilitat, capacitats
de distribuci6 i processament.

Obté ingredients per a ali-
ments ecologics certificats i de
primera qualitat per a la indus-
tria alimentaria internacional,
amb més de 150 productes de
més de 60 origens. B

Més informacio a:
www.suncomofoods.com
i www.tradinorganic.com

Per obtenir més informacié
i consultes, poseu-vos
en contacte amb
mediterranean@tradinorganic.com


https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol/
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Nuremberg, Alemanya
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BIOFACH 0/~

into organic

Fira lider mundial d’aliments ecologics

BIOFACH
Menjar per a tots
els sentits

Per fi, trobades reals de nou! Submergeixte
de nou en la gran comunitat organica: en viu
i en directe. Veure, tocar, olorar i assaborir
en color. Una festa per als sentits, de les que
no tenim des de fa temps. BIOFACH 2022
és tot aixo, moments de felicitat inclosos!

#intoorganic

> 1 FlGIE
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El cultiu de la soja (Part I)

La soja es una lleguminosa origina-
ria del Japo tradicionalment utilitza-
da en alimentaci6. Tot i que no totes
son conegudes, existeixen 7 varietats
diferents. La soja groga o comuna-
ment sobrenomenada “soja” és la més
coneguda i també consumida. A partir
d’aquesta varietat s’elaboren aliments
ampliament consumits, tant fermen-
tats (com el miso) o no fermentats
(com el tofu). La soja verda principal-
ment s’empra per a fer farina de soja
torrada, anomenada kinako. Al seu
torn, el kinako forma part dels ugui-
su-mochiun, uns postres tradicionals
japonesos. Per altra banda, la soja ne-
gra, vermella (també coneguda com a
“azuki”), marrd, blanca i 'anomena-
da kurakake s’utilitzen per a I’elabora-
ci6 de productes més especifics.

Inicialment, el cultiu i comerg de
la soja estaven concentrats als paisos
de I’Asia Oriental, que després es va
estendre cap a Occident. Actualment,
els cultius principals de soja es troben
als Estats Units i al Brasil, per6é també
es cultiva a paisos com l’Argentina,

ALIMENTACIO

Mar Picazos Muniesa,

Tecnologa dels aliments i farmacéutica | bio@bioecoactual.com

I'india o la Xina, aixi com a diversos
paisos europeus.

Segons el Departament d’Agricul-
tura dels Estats Units (USDA), s’esti-
ma una produccié mundial de soja
de 357 milions de tones durant la
campanya 2020-2021. Complementa-
riament, el Ministeri d’Agricultura,
Pesca i Alimentaci6é d’Espanya estima
una producci6é a nivell europeu de
2.600 milers de tones i, concretament
a Espanya, 4,2 milers de tones.

El consum de soja s’ha multiplicat
per deu en els dltims cinquanta anys.
Consumida adequadament, aporta
beneficis per a la salut degut al seu
ric perfil nutricional. Principalment
és utilitzada com a font de proteina
vegetal, amb una puntuaci6 d’aminoa-
cids corregida per la digestibilitat pro-
teica (PDCAAS per les sigles en angles)
d’1, comparable a altres proteines
d’origen animal. De la produccié total,
pero, gairebé un 80% es destina a ali-
mentar bestiar. Aquesta expansié del
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cultiu, s’espera doncs que augmenti
amb l'augment del consum de carn
global. Consegilientment, el monocul-
tiu de soja no ecologica ha resultat
en la pérdua de milions d’hectarees
de boscos i selves, destruint ecosis-
temes i biodiversitat, contribuint a
laugment de gasos d’efecte hiver-
nacle i del canvi climatic.

De totes maneres, la petjada hi-
drica d’'una hamburguesa de 150g és
menor per hamburgueses de soja no
ecologica que de vedella (158L i 1000-
2350L respectivament). Per a la soja,
un 65% de la petjada hidrica és deguda
al cultiu. A més a més, quan ’hambur-
guesa és elaborada a partir de soja eco-
logica, la petjada hidrica es pot reduir
encara un 30% més. Cal tenir en comp-
te que els calculs realitzats en aquests
estudis estan basats en el consum d’ai-
gua necessari per a produir productes
equivalents d’origen animal o a partir
de soja. L'impacte social i mediambi-
ental locals no van ser considerats per
a lestudi. Per a més informacio, con-
sultar waterfootprint.org.

varitac

SHOPVERITAS.ES

VERITAS ONLINE

Rep la compra ecologica a casa.
Utilitza aquest codi per estalviar 5€*
en la teva proxima compra online.

*Per compres minimes de 35€ a shop.veritas.es a domicili. Fins al 05/07/2022.
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Com a tot cultiu, juntament amb
la soja creixen males herbes que
competeixen pels nutrients i la llum,
disminuint-ne el rendiment. En els
cultius no ecologics s’utilitzen her-
bicides com el glifosat per a com-
batre les males herbes. Pero la uti-
litzacié d’aquests compostos quimics
comporta efectes perjudicials tant
pel medi ambient com per a la salut.
El glifosat penetra a la terra i es filtra
a les aigiies, també deixant residus
en el cultiu. Aixi doncs, els organis-
mes aquatics es veuen afectats per la
contaminacié de ’aigua, mentre que
per altra banda la diversitat i quanti-
tat d’espécies vegetals es troba redui-
da. A més a més, afecta negativament
tan als organismes pollinitzadors
com als microorganismes terrestres
que ajuden a augmentar la fertilitat
de la terra. Pel que fa als efectes so-

bre la salut, diversos estudis demos-
tren els seus efectes com a disruptor
endocri, i ’Agéncia Internacional per
la Recerca del Cancer ha classificat
el glifosat com a “probablement can-
cerigen per als sers humans”. La seva
autoritzacié a Europa és vigent fins
desembre del 2022, i la renovacié de
l'autoritzaci6 esta pendent de la reso-
luci6 de I'Autoritat Europea de Segu-
retat Alimentaria.

L’acci6 del glifosat en el cultiu no
és selectiva, pel que no només elimi-
na les males herbes siné que també

impedeix el creixement de la soja.
Aixi, des del 1996, a Argentina es va
comencar a cultivar la soja transgeni-
ca, modificada genéticament princi-
palment per ser resistent al glifosat.
Segons Statista, del 2018 al 2020 un
94% de tota la soja cultivada als Es-
tats Units va ser transgenica. Pero
hi ha molta controvérsia respecte I'iis
de transgenics en alimentacid, ja que
també pot resultar en repercussions
pel medi ambient i la salut. Actual-
ment 'tnic cultiu transgeénic permes
a Espanya és el blat de moro, mentre
que a 17 paisos de la Unié Europea
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es troben totalment prohibits. La in-
serci6 de gens estranys pot alterar els
gens propis i modificar les vies me-
taboliques de la planta. Aquests nous
cultius, al seu torn, impacten en la in-
teracci6 de la planta amb els microor-
ganismes de la terra. Aquests efectes
poden observar-se de forma immedi-
ata o a llarg termini. Ara per ara enca-
ra no s’han realitzat estudis de llarg
termini que demostrin la seguretat
dels aliments transgenics. Envers la
salut, diversos estudis indiquen un
augment d’allergies, propagacié de
resisténcia als antibiotics i augment
dels nivells de residus toxics en els
aliments, entre altres.

En l’agricultura ecologica s’utilit-
zen altres recursos per a controlar el
creixement de plantes no desitjades,
com l'increment de diversitat de cul-
tiu, la rotacié de cultius, ’eliminacié
manual i mecanica, els encoixinats
i el pasturatge. Per afavorir els cul-
tius ecologics, 1a Uni6 Europea ha
aprovat el “pla d’accié per a I’agri-
cultura ecologica”, que té com a
principal objectiu que al 2030 un
25% de la superficie d’agricultura a
Europa sigui ecologica. B
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L’hort escolar: una eina didactica per promoure
l’alimentacio saludable i educar en valors

Per a un nen, un hort és un suport a
les activitats educatives a través del qual
pot adquirir coneixements molt variats re-
lacionats amb Ualimentacio, el medi social
i cultural.

Treballar un hort en un entorn
educatiu permet il-lustrar de forma
empirica objectius molt variats: ense-
nyar com es produeix el menjar que
consumim, la nostra dependéncia de
la natura i els seus cicles, la impor-
tancia de respectar el medi ambient,
promoure el consum de productes de
temporada i de proximitat, fomentar
el treball en equip i la cohesi6 grupal,
etc. L'hort crea un vincle amb el sol,
ens fa connectar amb la natura i per
tant amb els nostres avantpassats.

Segons I'Organitzacié de les Na-
cions Unides per a I'Agricultura i
P’Alimentaci6 (FAO), I'hort escolar és
una eina didactica molt efectiva per
promoure els bons habits alimentaris
entre els nens, aixi com els de les se-

& FIRES
-

ves families. Atés que els nens d’avui
son els adults del futur, el treball a
I’escola obtindra resultats molt bene-
ficiosos a llarg termini. La FAO també
aconsella que la produccié d’aquests
horts sigui la base de la dieta de pro-
ductes frescos al menjador escolar,
per tal de millorar la dieta augmen-
tant la ingesta de fruites, verdures i
hortalisses de qualitat, per mitigar les
dietes basades en menjar ultraproces-
sat i productes d’origen animal.
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Per al nen, I'hort és un suport a
les activitats educatives a través del
qual pot adquirir coneixements molt
variats relacionats amb el medi social
i cultural, la natura, el paisatge, les
conseqiiéncies negatives per a ’agri-
cultura derivades de l'escalfament
global i el canvi climatic, la produc-
ci6 d’aliments per entendre d’on
prové tot el que mengem aixi com
la nostra dependéncia ambiental, en-
riquir el seu vocabulari amb moltes

paraules relatives al camp, coneéixer
més varietats d’aliments i les seves
propietats, etc., pero sobretot, I’hort
ens permet treballar valors i actituds
que seran molt importants per poder
viure en plenitud i responsabilitat
la seva vida d’adults. L'hort crea un
vincle que ens uneix a la terra, que
permet experimentar in situ el tre-
ball desenvolupat pels agricultors i
obtenir els nostres propis aliments
sense recorrer al sistema monetari, la
recompensa de treballar els valors de
la convivencia i I'organitzacié grupal
de forma cooperativa, en contraposi-
ci6 a la competitivitat.

Com a eina didactica, tot i que el
projecte de I'hort escolar ens permet
treballar molts objectius i desenvo-
lupar diverses competéncies trans-
versals, seguint la metodologia cons-
tructivista, el principal benefici que
obtenim és l'adquisici6 d’uns habits
alimentaris més saludables, perqueé els
nens tindran una gran motivacio, ja
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que el vincle amb la terra despertara
la seva curiositat per tastar els vegetals
que s’hagin cultivat a I'escola, d’aques-
ta manera podran incorporar noves
verdures i hortalisses a la dieta (en lloc
de rebutjar-les per inercia), identificar
la varietat i educar el paladar. Com
més coneixements, més probabilitat
de seguir una dieta variada i rica en
vegetals, saber identificar els produc-
tes de temporada i, per tant, aprendre
a comprar i a seleccionar el producte
de qualitat quan vagin al mercat.

El vincle amb la terra no només
ens ajudara a estar motivats per men-
jar-nos el que hem cultivat, sin6 també
per aprendre a cuinar i valorar el men-
jar casola en contraposici6 als precui-
nats i processats industrials. En relacié

amb la formaci6 de nens i adolescents,
la FAO recomana la creaci6é d’horts es-
colars com a eina que afavoreix i con-
tribueix a I'educacié mediambiental,
desenvolupament individual i social,
ja que afegeix una dimensi6 practica
als aprenentatges.

Un altre aspecte crucial és donar a
coneixer als nens i joves el treball tra-
dicional del camp, ja que és la mane-
ra de garantir la conservacié d’horts
en els espais periurbans, facilitar el
relleu generacional a la pagesia i edu-
car per consumir de forma més sos-

Nous cereals

per a I’esmorzar

\

')"'Ca.éau %o
COMERC JUST

its E‘avrlchon & Vlgnon 367 Route Natlonale 7 42 470 Salnt Symphohen de Lay, Fra 1 _a " :

BIOECO ACTUAL 27

ALIMENTACIO | EDUCACIO

123rf Limitedperfectlab |

tenible (productes de temporada i de
proximitat), aixi com entendre con-
ceptes com sobirania alimentaria i
la seva rellevancia, els beneficis que
ens aporta 'agricultura ecologica,
prendre consciéncia dels motius pels
quals I'as i abus d’agroquimics ha
causat tants danys als ecosistemes,
com la mort en massa d’abelles a tot
el mén, I’extinci6 de la fauna mari-
na al Mar Menor i al-lérgies i malal-
ties diverses als éssers humans.

El nostre treball agricola ens pro-
porcionara una recompensa a llarg

FAVRICHON
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termini, veurem germinar les llavors
1 tots els processos necessaris fins a
I’obtenci6 dels fruits, un procés lent,
que implica un gran compromis,
esforc i constancia, un procés molt
diferent a les recompenses immedi-
ates que de vegades ens aporten les
noves tecnologies i algunes eines
digitals que s’utilitzen per educar a
l'aula.

L'hort és una eina educativa molt
potent, que ens ajuda a cohesionar els
grups infantils, a fomentar 1’organit-
zaci6 grupal i el treball cooperatiu, ja
que és un projecte col-lectiu, a partir
del qual podem treballar amb pro-
funditat les competéncies basiques
que tot 'alumnat ha d’adquirir en un
grau suficient a I’acabar 1’escolaritza-
ci6 obligatoria i que els ha de perme-
tre poder-se incorporar a la societat
com a ciutadans actius, conscients de
les problematiques mediambientals
i saber donar respostes als reptes de
futur.

Finalment, un projecte com aquest
ha d’ensenyar a valorar el treball de
la pagesia, ja que, si podem menjar
cada dia, és gracies al seu treball. ®
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Alvaro Barrera Fernandez (1977,
Sevilla) és el President d’Ecovalia, I’as-
sociaci6 professional espanyola de la
produccidé ecologica. Veterinari bro-
matoleg de formacié, Alvaro lluita al dia
a dia amb el seu equip per la normalit-
zaci6 de la producci6 i el consum d’ali-
ments ecologics a Espanya.

Com valoreu les dades del vos-
tre informe anual?

L'Informe Anual de la Produccié
Ecolodgica a Espanya deixa clar que el
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Alvaro Barrera Fernandez: “La produccié
ecologica ha de ser a les cuines d’hospitals,
collegis i exércits”

sector es troba en ple creixement. Tot
i que les dades son positives, per ar-
ribar a l’objectiu marcat per Europa
es fa necessaria una aposta de les ad-
ministracions -a tots els nivells- per la
produccié ecologica, un sistema que
esta al centre de la taula de les politi-
ques europees a I’horitz6 2030. I una
aposta de manera decidida per incre-
mentar el consum.

Es a prop I'objectiu d’assolir el
25% de Superficie Agraria Util eco-
logica el 2030?

A Espanya anem pel bon cami, tot
i que encara estem en un 10%. Hi ha
Comunitats com Catalunya, amb un
24,8%; Andalusia, amb un 22%1 el Pais
Valencia i les Balears, totes dues amb
un 19,6%, que s6n més rellevants en
percentatge de superficie ecologica,
pero n’hi ha d’altres que no arriben
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ni al 3%, com Castella i Lle6 (1,3%),
Cantabria (1,5%), La Rioja (2%) i Asta-
ries (2,8%).

Com acompanyar els productors
en aquesta transicig?

A Ecovalia fem un esfor¢ impor-
tant per acompanyar els productors,
pero, el millor de tots, és 'acompa-
nyament que hem de fer els consumi-
dors a Espanya, premiant 1’esforc de
productors i del sector industrial.

La nova PAC sera suficient per
assolir els objectius europeus?

No, és clar que no. Cal no oblidar
que els objectius de producci6 ecolo-
gica de la UE sén de tota la cadena
agroalimentaria. Intencionadament
0 no, s’ha traslladat el punt a la pro-
duccid, pero cal no oblidar que tota
la cadena agroalimentaria ha d’estar
conforme als objectius de producci6
ecologica. Aix0 és: industries agroali-
mentaries, investigaci6 en produccié
ecologica i, per descomptat, consum
en produccié ecologica, passant per
les compres publiques. Si, oObvia-
ment, només posem pressio a través
de la PAC, és una part dels objectius
europeus de la produccié ecologica.
Ens falta tota la resta, és a dir, la cade-
na és completa, no només una baula.

Un altre dels reptes és augmen-
tar el consum dels productes ecolo-
gics fins a un 10%.

Efectivament. Un dels reptes de
la produccié ecologica és que el con-
sum convergeixi amb Europa. L'ob-
jectiu d’Ecovalia és que el 2030 ens

situem a nivells del nostre entorn.
Parlem de 7.000 milions d’euros més,
és a dir, arribar al 10% en consum.
Per aquesta rad, cal un Pla Estrategic
Nacional. S’han presentat propostes,
pero entenem que ha de ser global i
transversal a un Govern i a un pais
i no quedar només circumscrit a un
Ministerio d’Agricultura o Medi Am-
bient. Es economia, salut, empresa,
és el desenvolupament i la poténcia
d’'un sector molt important per al
nostre pais, que ha de liderar la pro-
ducci6 ecologica. Per aquest objectiu
seran claus les compres publiques. La
produccié ecologica ha d’estar a les
cuines d’hospitals, col-legis, exércits,
com passa a altres paisos, cosa que
també han de tenir en compte les ad-
ministracions competents. En defini-
tiva, Espanya necessita un Pla Estra-
teégic que I’hem de conformar de la
ma de les administracions publiques
perqueé abasti totes les necessitats del
sector.

Tot i que recentment el Ministe-
rio ha tret una campanya de promo-
ci6 dels productes ecologics, que des
d’Ecovalia hem recolzat i hi donem
suport, creiem que segueix sent ne-
cessari que totes les administracions
publiques vagin en una mateixa di-
reccié i es desenvolupin accions que
promoguin i incentivin el consum de
productes ecologics.

Finalment, cal continuar apostant
per iniciatives com la Semana Bio i
fires professionals com Organic Food
Iberia que s6n un aparador per a les
empreses del sector.

A nivell d’estimul de la deman-
da, pot ser un IVA 0 o superreduit
sobre els productes bio una d’aques-
tes estratégies?

Reduir T'IVA dels productes eco-
logics si que pot ser una mesura que
animi els consumidors a comprar
aquests productes. El desembre del
2021, la Comissié Europea va obrir la
porta als Estats Membres perqué po-
guessin modificar I'IVA als productes
sostenibles. I quins productes soste-
nibles tenim a tota la Unié Europea
amb una norma tnica? Els productes
ecologics. Es per aixdo que Ecovalia
demana al Ministerio que treballi en
aixo i que es redueixi I'IVA als pro-
ductes ecologics.
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Quins sectors s6n claus per im-
pulsar 'augment del consum i la
produccio bio?

Els sectors clau segueixen sent
els hortofructicoles, ja que és la pri-
mera entrada dels consumidors a la
produccié ecologica, perd després cal
incentivar la producci6 animal, fona-
mentalment en ous, lactis i derivats
carnis monogastrics i remugants.

Com valoreu la vostra trajec-
toria i evolucié al llarg d’aquests
anys?

Ecovalia va complir el 2021 tres
décades posant en valor l'esfor¢ di- es, transformadors i elaboradors...
ari dels seus més de 17.000 produc- Esfor¢ que ha portat Espanya a ser
tors, agricultors, ramaders, inddstri- lider a Europa en produccié ecologica
i un dels primers paisos del mén en
aquest sector.

A Ecovalia portem més de 30 anys
treballant en formacié, promocio,
R+D, representaci6... Treballem, des
de la nostra creacié, a fer veure que
hi ha una altra manera de produir
aliments, d’entendre la terra i el seu
maneig. Una forma més sostenible,
respectuosa amb el medi ambient i el
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sari i una resposta a la salut de les
benestar animal i que, a més, assegu-  persones i del planeta. B

ra un 30% meés de biodiversitat.

El nostre objectiu és continuar
apostant per la produccié ecologi-
ca, perqué compta amb arguments
contundents que la posicionen com
I'eina més eficac i I'tinic sistema re-
glat que contribueix a la mitigaci6 i
I’adaptacié al canvi climatic.

Ecovalia es una associacié pro-
fessional sense anim de lucre que
es defineix com a formativa, pro-
motora, innovadora, representant
dels interessos i intermediaria del
sector ecologic a Espanya i Europa.
Els valors sobre els que treballa son
el compromis social, el respecte al
medi ambient, la responsabilitat i
la integritat.

A més, és un sistema agronomi-
cament productiu, econdmicament
rendible, mediambientalment neces-
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José Navarro (Valéncia, 1975), és
propietari i gerent de Herbolario Na-
varro, cadena pionera en la comercia-
litzaci6 de productes ecologics. A Va-
léncia des del 1771 i amb més de 250
anys d’historia, Herbolario Navarro es
troba avui en plena expansid: 48 bo-
tigues fisiques, un gran creixement en
nous establiments a tota la geografia
espanyola, entre les quals destaca es-
pecialment el seu desembarcament a
Madrid. A les botigues prima sempre el
producte fresc de proximitat, adaptat a
cada regi6 i época de 'any, i un assorti-
ment molt variat en alimentacié ecolo-
gica i complements alimentaris per sa-
tisfer les demandes dels consumidors.
Aaixo se li suma un e-commerce nascut
per donar servei a la ciutadania, pero
sense vocaci6 de reemplacar allo fisic i
auténtic. La salut i el compromis social
i ambiental s6n el motor que sempre
ha donat sentit a Herbolario Navarro.
Després d’un 2021 de celebracié per a
’empresa familiar amb el 250€ aniver-
sari, repassem amb José Navarro 'actu-
alitat del moment i el futur que espera
la cadena i el sector.
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José Navarro: “Hem de lluitar per
mantenir un producte ecologic més
artesa, amb valors i menys industrial”

Herbolario Navarro compta amb
més de 250 anys d’historia. Com es
pot preservar ’esséncia en aquest
context tan canviant?

Efectivament, com tu indiques,
ens hem convertit en una companyia
molt longeva i, de fet, hem pogut ce-
lebrar el nostre 250¢é aniversari. Tota
una fita! Per0 durant tots aquests
anys, encara que l’evolucié ha estat
constant, sempre hem mantingut el
nostre compromis amb la qualitat i
els productes de proximitat intacte.
Per aix0, ens convertim en un re-
ferent a la ciutat de Valéncia i amb
aquests mateixos valors que preser-
vem volem convertir-nos en referents
a tot Espanya.

Una trajectoria marcada també
pel vostre compromis social i me-
diambiental. Es possible alinear el
treball d’un retailer amb els Objec-

tius de Desenvolupament Sosteni-
ble (ODS)?

Nosaltres creiem que si i hi apos-
tem fermament. Per aix0, seguim
introduint millores en mateéria de
sostenibilitat. Ara mateix comptem
amb un centre logistic amb la tecno-
logia, materials i maquines d’dltima
generaci6. Aquest magatzem disposa
d’'una estructura d’aillament Optim
per evitar la perdua d’energia i man-
tenir una correcta seguretat i conser-
vacio dels productes.

A més, els nostres productes es
transporten, des de les platafor-
mes logistiques als punts de venda,
en caixes reutilitzables i plegables.
D’aquesta manera podem reduir els
embalatges, evitant aixi 1'as excessiu
de caixes de cartré i plastic.

També cal destacar que 'energia
que abasteix el nostre centre logistic
s’extreu mitjancant plaques solars
instal-lades a la coberta de la nau.

Un altre exemple és la vostra
col-laboracié amb I’ONG Xaloc per
preservar la biodiversitat del Mar
Mediterrani.

Es aixi. Sempre hem treballat per
inspirar un estil de vida ecoldgic i

sostenible, valors que compartim
amb Xaloc i per aix0 varem decidir
apostar per aquesta col-laboracié.
Junts farem diverses accions durant
aquest any destinades a millorar la
situacié de l’ecosistema mari de la
Mediterrania.

Espanya és un dels paisos euro-
peus amb més produccié ecologi-
ca, pero la quota de mercat se situa
per sota de la mitjana comunitaria.
Que es pot fer per fomentar el con-
sum? Us ajudaria I’aplicacié6 d’'un
“IVA 0%” als productes ecologics?

Crec que, és clar, es poden fer mol-
tes coses. Per exemple, dur a terme
accions de conscienciaci6 i informa-
ci6 sobre els beneficis d’aquests pro-
ductes. Cal difondre’n els avantatges:

Som artesans del café
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la cura del medi ambient, la recerca
de la salut a través d’aquests produc-
tes i els beneficis del comerg just. A
més, és clar que ajudaria un IVA al
0%, perd som conscients que és molt
dificil que es pugui aconseguir aques-
ta mesura.

Col-laboren amb la Semana Bio
i a 'octubre celebraran el Mes Bio
als seus establiments per celebrar
la produccié ecologica. Que reivin-
diquen?

Volem recordar a la poblaci6 els
avantatges dels productes ecologics,
que llegeixin sobre els beneficis, que
coneguin els nostres proveidors per
saber qui hi ha darrere i, en definiti-
va, que es parli del tema.

On és el “nou consumidor” Bio?

Sens dubte, a les noves generaci-
ons. La joventut esta més conscien-
ciada amb la importancia d’alimen-
tar-se de forma saludable i sostenible.
Son el futur.

Herbolario Navarro continua
apostant per les botigues fisiques,
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que ja son 48 a Espanya. Quins son
els elements diferencials?

Crec que el tracte personalitzat
als nostres clients. Als nostres esta-
bliments, comptem amb un equip
de professionals amb formacié en
nutricié, farmacia, etc. Tothom que
acudeixi a una de les nostres botigues
sera ates per un professional que po-
dra aconsellar-lo segons les seves ne-
cessitats, fet que suposa un gran va-
lor afegit.

Quina és la seva opini6 sobre el
creixement de 1’e-commerce?

La meva sensaci6 és que I'e-com-
merce acosta molt el producte ecologic
als consumidors, ja que, a moltes po-
blacions d’Espanya, malauradament,
no existeix ’assortiment que si que
es pot trobar a les grans ciutats. Pero
no podem entrar en guerres de preu,
ja que cal cuidar sempre el productor
(tant ramaders, pagesos, com produc-
tors) i pagar-los un preu just.
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Mirant el futur, com veu el mer-
cat i el sector ecologic els propers
anys?

Soc optimista, la veritat. Crec que
esta creixent molt el consum ecolo-
gic i que encara augmentara més.
Hem de ser conscients que aquest
creixement ha de ser sa i respectu-
0s amb totes les parts de la cadena
alimentaria. En el nostre cas, hem
de lluitar per mantenir un producte
eco més artesa i amb valors i menys
industrial. ®
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Aliments i microbiota: flora intestinal sana

S’anomena flora intestinal o mi-
crobiota els microorganismes que vi-
uen a l'intesti i que s6n responsables
dels processos de digestid, absorci6 i
degradacié dels aliments. Sén cent bi-
lions de bacteris que viuen principal-
ment al colon, i de l'estat dels quals
depeén la nostra salut. Es calcula que
tenim fins a 2000 especies diferents
de microorganismes a la flora intes-
tinal, de les quals només 100 poden
arribar a ser perjudicials. La resta sén
beneficiosos perqué ajuden a ’absor-
ci6 dels nutrients i formen un ecosis-
tema que s’autoregula en equilibri.
Es considera que una flora intestinal
esta sana si presenta altes concentra-
cions de:

Escherichia coli

e Enterococcus sp
Lactobacillus sp
Bifidubacterium

Bacteroides sp i Prevotella sp

La flora intestinal contribueix en
gran mesura a l'estat de salut per
les funcions de nutricié, proteccio,

P
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desenvolupament i acci6 immunita-
ria. Combat la susceptibilitat davant
les infeccions de microbis nocius, o
al-lergens de la dieta. Exerceix una
important defensa de I’organisme da-
vant seu.

e Microbiota protectora. Exerceix
una funci6 de barrera davant d’in-
feccions bacterianes, viriques i
fangiques. Compon entre el 60 i el
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90% del total de la microbiota. S6n
els Lactobacillus a I'intesti prim, les
Bifidobacterium a I'intesti gruixut, i
els Bacteroides a tots dos.

Microbiota inmunomoduladora.
Manté en perfectes condicions el
sistema immunitari, incrementant
les defenses. Suposa entre un 10% i
un 30% del total i esta composta per
Enterococcus faecalis i Escherichia coli.

e Microbiota nutritiva. Es necessa-
ria per a la sintesi de la vitamina
K i algunes del complex B. Contri-
bueix a una correcta absorci6 de
l’aigua, calci, ferro i colesterol al
colon.

¢ Microbiota descomponedora. Fer-
menta les fibres d’hidrats de carbo-
ni que no es digereixen i regula el
peristaltisme i el transit intestinal,
imprescindible per a una correcta
evacuacio.

La importancia
d’una dieta saludable

La dieta és el component essenci-
al per mantenir una microbiota sana.
Ha de ser rica en aliments crus i amb
una alta porci6 de fibra, aixi com en
aliments que hagin estat fermentats.

Es especialment nociu I'excés d’ali-
ments ultraprocessats o industrials, a
més de carns, embotits, greixos satu-
rats i tota mena de sucres afegits, des
de brioixeria fins a refrescos.

biobel
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vegetal i innovadors ingredients 100%
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Els aliments que afavoreixen espe-
cialment el desenvolupament d’'una
flora intestinal sana son:

Aliments probiotics: Son els
que contenen microorganismes vius
benefics que mantenen, milloren i
restauren la composicié de la flora
intestinal. Es tracta de lactobacils (L.
acidophilus, L. bulgaricus, L. casei), bifido-
bacteris (B. bifidum, B. longum) o estrep-
tococs (S. termophilus, S. lactis). 'OMS
reconeix el seu valor nutricional i
preventiu davant de malalties.

* Begudes fermentades per fongs
com el quefir d’aigua o fruitesila
kombutxa.

¢ Vegetals conservats per metode de
fermentaci6é com la col xucrut, el
kimchi, les prunes umeboshi, els
adobats de cogombrets i les olives
naturals.

e Derivats fermentats de la soja,
com les salses shoyu i tamari, el
miso i el tempeh.

e Vinagres de fermentacié natural,
com els ecologics de poma o de raim.

e Postres vegans que estiguin enri-
quits amb elements probiotics.

Aliments prebiotics: Sén ali-
ments rics en fibra no digerible perd
si fermentable, que serveix d’aliment
i afavoreix el creixement i lactivi-
tat de diferents espécies bacterianes
intestinals. Es recomana un 75% de
fibra insoluble i un 25% de fibra so-
luble, encara que molts aliments en
contenen dels dos tipus.

e Fruites.

@ i
1231f Limited©panyaoti. Bona salut, floral intestinal sana

Verdures de fulla i hortalisses.
Cereals integrals.

Llegums.

Fruits secs i llavors.

Fruites dessecades.

Bolets.

Factors de risc

De vegades, hi ha factors que de-
terioren inevitablement la flora in-
testinal. Cal tenir-los en compte per
ajudar a regenerar-la. Aquests son:
I’envelliment, prendre medicaments

con ingredientes BIO
clinicamente probada, limpia
en profundidad respetando :
al méximo el equilibro
natural de la flora bucal. :
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Una dieta equilibrada
i una vida saludable
assegura els
beneficis d’una flora
intestinal sana

antibiotics i patir infeccions viriques,
fangiques o bacterianes.

Aquests desequilibris es poden tra-
duir en trastorns digestius com restre-
nyiments, diarrees i gasos, aixi com en
al-lergies, dermatitis i nou risc d’infec-
cions. Perd una dieta equilibrada i una
vida saludable assegura els beneficis
d’una flora intestinal sana, juntament
amb l'exercici fisic adequat, un bon
descans i evitar I'alcohol, el tabac, les
drogues i I'excés de cafeina.

Actualment es coneix l’existéncia
de xarxes neuronals al tracte diges-
tiu que intervenen positivament en
el flux emocional, perque alliberen
neurotransmissors com la serotonina
i benzodiazepines quan la flora intes-
tinal esta sana. ®
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L’estres cronic i les flors de Bach

Espanya figura com a cinqué pais
amb més nivell d’estrés entre els
membres de la Unié Europea. Aixi ho
revelen les dades combinades de di-
versos organismes i institucions, entre
les quals hi ha Eurostat, I'Organitza-
ci6 per a la Cooperacio6 i el Desenvo-
lupament Economics (OECD), el Banc
Mundial o el Fons Monetari Interna-
cional. Per a aquestes dades s’han
valorat, entre altres variables, la taxa
d’ocupacid, el sou mitja i el temps de-
dicat a traslladar-se a la feina.

L’estres va ser definit per primera
vegada, des del punt de vista medic,
el 1926 i va ser l'investigador Hans
Seyle qui el va definir com una res-
posta biologica inespecifica, estereo-
tipada mitjancant canvis en els siste-
mes nervios, endocri i immunologic.
Ho va anomenar com a sindrome ge-
neral d’adaptacio.

Una certa dosi d’estres és necessa-
ria per posar-nos alerta en determina-
des situacions, pero I’estrés sostingut
en el temps, l’estrés cronic, desequi-
libra el nostre organisme i desenca-
dena multiples i diferents patologies
i simptomes que van des de contrac-
tures cervicals, dolors lumbars, gas-
tritis, tlceres, dermatitis, caiguda de
cabell o augment en els nivells de
colesterol fins a hipertensi6 arterial,
infarts o hemorragies cerebrals.

L'exercici, la meditacié i el ioga

son algunes de les practiques més re-
comanades per combatre’l. Per6 cada

TERAPIA FLORAL

persona és diferent i té una expres-
si6 diferent de l'estrés. Per la seva
banda, el sistema d’esséncies florals
descobert pel cirurgia, bacterioleg
i patoleg Edward Bach és una gran
eina per restablir i mantenir I'equili-
bri emocional i mental. La terapia de
flors de Bach va ser reconeguda per
I’Organitzacié6 Mundial de la Salut el
1976 i s’ha emprat amb molt d’éxit
en diferents especialitats de la medi-
cina com ara la pediatria, la ginecolo-
gia o I'estomatologia.

Els remeis florals que es podrien
fer servir en els casos d’ansietat, por i
insomni son els segiients:

e Cherry Plum, per a I’ansietat sorgi-
da per la por de perdre el control.

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

1;3:rf Limited©tommaso79. Estrés laboral

e Agrimony, per als que pateixen per
amagar les emocions tortuoses i
I’angoixa inconscient.

¢ Star of Bethelem, per ajudar amb les
seqiieles d’'un xoc, una vivencia li-
mit i el desconsol que provoca.

e White Chesnut, per ajudar els que
tenen pensaments recurrents i ob-
sessius.

El famo6s remei rescat que Edward
Bach va crear, en recull alguns
d’aquests. B

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

Entre ells, produeix els re-
meis florals d’Edward Bach de
manera artesanal, respectant el
metode original.

A més del seu cultiu ecologic
i del certificat Demeter, les flors
son curosament cultivades, selec-
cionades i recol-lectades per per-
sones que les coneixen i tracten
amb cura per mantenir potencia-
des les seves propietats energeti-
ques durant tot el procés.

El nou kit remei rescat dia i
nit reuneix:

* Remei rescat dia: amb la
férmula original del Dr.Bach
per trobar la calma i la sere-
nitat en situacions en que les
emocions poden ser dificils
de controlar (per exemple,
un ensurt sobtat, un accident,
una crisi d’ansietat).

e Remei rescat nit: férmula
original del Dr.Bach junta-
ment amb White chestnut
per aturar els pensaments re-
petitius i calmar la ment. En-
focat a poder descansar molt
millor a la nit.

N

Antiesthés

Flors de Bach

K
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Disruptors endocrins: assassins silenciosos

Els disruptors endocrins son extre-
madament perillosos. Un grup de to-
xics letals que posen en perill la salut
de manera molt greu. Entren al nostre
organisme a través dels aliments que
consumim. Ls de plaguicides és el
responsable d’aquesta contaminacio.
De naturalesa persistent, els residus
de pesticides es difonen a través de la
cadena alimentaria. Ho contaminen
tot. Les fruites i verdures, els cereals,
els productes vegetals, els productes
processats, els aliments infantils... No
es pot escapar a aquests assassins si-
lenciosos.

Milers de tones de plaguicides es
fan servir cada any a lagricultura.
Es fumiga profusament amb ells els
camps de cultiu, els hivernacles, els
espais publics, els jardins i les arbre-
des. Alla on es pot desenvolupar una
plaga s’utilitzen els pesticides. Un
cop alliberats, es difonen per I'aigua i

KENOESTRCO

I’aire, contaminen el terra, enverinen
la flora i la fauna, i posen en perill
la poblacid, en exposar-la a aquestes
substancies toxiques.

Aquests plaguicides, i els seus resi-
dus i metabolits, tenen capacitat per
alterar el sistema endocri. Sén cone-
guts com a disruptors endocrins. La
funcié endocrina és molt sensible, de
manera que petites alteracions du-
rant certes etapes del cicle de vida po-
den conduir a efectes perdurables. Se
sospita que els disruptors endocrins
causen disminucié del nombre d’es-
permatozoides, provoquen inferti-
litat, retard en el desenvolupament
sexual, obesitat, diabetis i cancer.
S’associen al cancer de mama i al
cancer de prostata. A causa de la seva
gran toxicitat, els seus efectes sobre
la salut humana i el medi ambient, la
seva produccidits estan estrictament

Perque tu puguis
realitzar la teva feina
sense distraccions ni compllcacmns
que ho son de la teva professio...
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regulades, i es vigila permanentment
la seva preséncia als aliments mitjan-
cant analitiques sobre grups de risc.
L'encarregada de fer-ho és ’Ageéncia
Espanyola de Seguretat Alimenta-
ria i Nutricié (AESAN). El Programa
de Control de Residus de Plaguicides
en Aliments a Espanya, corresponent
a ’any 2019, ha publicat les darreres
dades. El percentatge de mostres amb
residus en concentracié superior als
limits legals va ser de '1,17%.

Les fruites i altres vegetals s6n
els que presenten una contamina-
cié més gran, un 44,4%, mostrant
un percentatge d’incompliment de
1'1,58%.

Els resultats obtinguts de I’anali-
si posen en manifest que 1'1,17% de
les mostres analitzades, 27 mostres,
incompleixen la legislacié vigent en

matéria de limits maxims de residus
(LMR). L'informe destaca que, encara
que s’ha detectat la preséncia de pla-
guicides en mostres d’aliments per a
nadons i en cereals, totes estaven per
sota del limit de LMR i que totes com-
pleixen els limits legals establerts.

A les mostres de productes d’ori-
gen animal, el pesticida detectat és el
DDT i els seus derivats. Estan prohi-
bits a la Uni6 Europea des de fa anys
per ser toxics persistents, i la seva
presencia es deu a la seva permanen-
cia al medi ambient.

Els aliments vegetals estan con-
taminats fonamentalment per pesti-
cides disruptors endocrins, aixi com
per DDT i derivats. Les fruites i ver-
dures so6n el grup amb preséncia de
plaguicides EDC major, sent les ma-
duixes i les pomes les que concen-
tren un nombre més gran d’aquests
plaguicides.

Las de pesticides esta tan estes que
no s’aconsegueix evitar-ne la preséncia
als aliments. Perd és possible mini-
mitzar la nostra exposicio si consu-
mim aliments ecologics certificats. B
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SALUT | SUPLEMENTACIO

Alimentacio, suplementacio i habits

per endarrerir ’envelliment de la pell

A les darreres decades s’han mul-
tiplicat les investigacions sobre la
medicina antienvelliment i, concep-
tes com “senescéncia cel-lular” (les
cél-lules perden la seva capacitat de
multiplicar-se) o longevitat saludable
s6n objecte d’estudi de cientifics de
tot el moén per tal d’aconseguir endar-
rerir I’envelliment cel-lular (que seria
propi de I’edat biologica) i assolir una
edat cronologica més gran (la dels
anys que complim) d’una manera
més saludable.

Sens dubte la pell és un reflex del
nostre envelliment i encara que hi
ha factors intrinsecs com el genotip,
sobre els quals és més dificil actuar,
com es tracta d’'un organisme viu
en regeneracié constant, depenent
dels estimuls que rebi, envellira més
0 menys rapid.

Nombroses investigacions cientifi-
ques han comprovat que:

¢ habits de vida saludables (evitar
tabac i alcohol, gestionar I’estrés
i el son i fer exercici),

e una nutrici6é adequada: consum de
fruites i verdures (per a I’'aportacié
de minerals i antioxidants), cere-
als integrals (per a les vitamines
del grup B), fruita seca (AGE) i pro-
teines d’origen vegetal,

¢ una exfoliaci6 regular i equilibrada

(per eliminar les cél-lules mortes,
millorar la hidrataci6 i absorci6 de
nutrients, unificar el to i difuminar
les linies d’expressio),

e cuidar el nostre sistema digestiu i
el seu microbiota,

¢ massatges per millorar la circu-
laci6 sanguinia i reordenar les
fibres,

¢ i la ingesta d’alguns suplements
(antioxidants, vitamines, minerals
i nutrients proteics),

e prevenen o retarden el deteriora-
ment de les funcions cel-lulars i
milloren ’aspecte de la pell.

Quant a I’alimentacid, és recoma-
nable una dieta rica en vitamina C i
pobra en greixos saturats i hidrats de

123rf Limited©axelbueckert

carboni. El consum de fruites i ver-
dures grogues i ataronjades (pasta-
nagues, albercocs,) i de color (fruits
vermells, nabius, magrana...), verdu-
res de fulla verda (espinacs, ruca, col
Kale..), llegums (mongetes, llenties,
pésols,...), fruita seca i llavors (nous,
llavors de 1li...).

Pel que fa als suplements, un dels
més estudiats és el galat d’epigalo-
catequina (compost antioxidant dins
dels polifenols que trobem al te verd),
que disminueix la hiperpigmentaci6é
de la pell per raigs ultraviolats.

En general, els polifenols tenen
efecte antioxidant, treballen contra
la vascularitzacié de la pell i el tren-
cament de vasos capil-lars.

El coenzim Q10 (liposoluble) neu-
tralitza radicals lliures.
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La vitamina C és el maxim anti-
oxidant que millora la hidrataci6 de
la pell i la producci6 de col-lagen.

La vitamina A (betacarote) regu-
la el color de la pell, la produccié de
séu, millora I’estat d’ungles i cabells i
protegeix dels raigs ultraviolats.

La vitamina E (d’origen vegetal)
té un efecte antioxidant lipidic. Dis-
minueix la produccié de melanina i
les taques per hiperpigmentacié. Té
propietats hidratants i millora 1’elas-
ticitat de la pell.

El Seleni, mineral antioxidant
de la pell que disminueix arrugues i
danys de la llum ultraviolada.

Zinc, cicatritzant en afeccions
dermatologiques. En forma de crema,
juntament amb el coure, disminueix
les arrugues.

Silici, promou la formacié de col-
lagen i la sintesi d’elastina. Fa que la
pell sigui més elastica. Millora un-
gles, pell i cabells. Molt eficac per a la
cicatritzacié.

AGE, omega 9, 7, 31 6 per impedir
la sequedat i descamaci6 de la pell.

Col-lagen, que, en ser una mole-
cula molt gran, es recomana pren-
dre’l juntament amb els seus precur-
sors: Vit C, lisina, glicina i prolina. B
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Cura de la dermatitis atopica

La dermatitis atopica és comu en
nadons i nens. Es tracta d’'una afec-
ci6 inflamatoria de la pell que cur-
sa amb un quadre clinic amb pruija
(picor) severa i inflamacié. Normal-
ment és recurrent i té conseqiien-
cies importants sobre el benestar
emocional i psicologic de les perso-
nes que la pateixen, aixi com dels
cuidadors. Mantenir sota control
els simptomes, per alleugerir-los i
suportar aquesta alteraci6 de la pell
és la base per millorar la qualitat de
vida de nens i adults. Un enfocament
més global és necessari. Conéixer
les necessitats de la pell en aquestes
condicions és la base per establir una
cura adequada que ajudi a millorar
la qualitat de la pell i, amb aix9, in-
fluir positivament sobre el seu estat
psiquic i emocional.

Shan estudiat diferents subs-
tancies bioactives procedents de les
plantes medicinals i els olis vegetals
verges, que poden ser tils per treba-
llar la pell des de l'interior i ajudar
a recuperar-se de l’elevada perdua

/
.

%
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d’aigua transepidérmica, calmar i
reduir la picor, evitant aixi I’aparicié
de lesions pel rascat i, aixi, disminuir
també ’ansietat associada a aquesta
alteraci6 de la pell.

Els acids grassos essencials (ome-
ga 3,6,9 i 7) presents en els olis ve-
getals verges com la borratja, nou de
macadamia, alvocat, magrana, ar¢
groc, tamanu i baobab, han demos-
trat ser eficagos per potenciar la rege-
neraci6 de la pell, enfortir la funcié
barrera i regular els mediadors de

la inflamaci6 a la pell. Les sinergies
amb aquest tipus d’olis, sempre que
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es tracti veritablement d’olis verges,
poden influir positivament en la re-
cuperacio de la funcié barrera, la
reduccié de la descamaci6 i la re-
cuperacio progressiva de la hidra-
tacio cutania.

De la mateixa manera, diferents
estudis mostren que algunes plantes
so6n capaces de modular la inflamacié
de la pell. Entre elles es troben els ex-
tractes de camamilla romana, cente-
lla asiatica, plygonum, scutellaria, te
verd, regaléssia, pastanaga, arbre de
te i lavanda. Aquests sén alguns dels
exemples de plantes medicinals que
combinades amb els acids grassos es-
sencials anteriors poden ajudar-nos
al control de la simptomatologia que
apareix a les pells atopiques. A més,
per a 'obtenci6é de resultats verita-
bles, és molt important la higiene
de la pell, un rentat suau, amb un
gel sense sulfats, imprescindible per
mantenir en condicions optimes el
mantell hidrolipidic de la pell i aixi,
proporcionar una cura completa a la
pell atopica. B
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Complements per sentir-se
lleuger, del Granero Integral

Ja arriba l'estiu, et sents lleuger?
No et preocupis! Hi ets a temps.

Segueix una alimentacié saluda-
ble, practica esport i aconsegueix
una ajuda extra amb Lipogran Bio,
Chlorella Bio, Spirulina Bio o Te
Verd Bio que t'ajudaran a augmen-
tar la despesa d'energia i a cremar
greixos.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com
Distribuci6: Biogran, S.L.

& COSMETICA

Ampolla Harmony,
d’Alkanatur

NKANATUR
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Ampolla de vidre reciclat amb mis-
satge de pau, gracies i amor que
sintonitza amb el simbol Om i el
simbol de la flor de la vida.

100% vidre reciclat, 0% de metalls
pesants, suro natural ecologic amb
tractat aséptic. No aporta olors ni
sabors a l'aigua. Capacitat d’1,2
litres. Inclou un sac de coté per
guardar-la.

Marca: Alkanatur
www.alkanatur.com
Empresa: Alkanatur Drops, S.L.U.

ODORLESS

Balsam desodorant

s
OJ/NYLOQ

Q)\‘RAD

QNS =

Amb Oli Essencial de Palmarosa

Y

ARTESANAL

e | largadurada

Smart Unisex Choice

Sabo exfoliant,
d'Essabo

Sabé de bany formulat per exfoliar
suau i naturalment la pell, gracies
a la closca d'ametlla moltaial'aloe
vera organic.

Base elaborada amb oli de coco i
oli d'oliva ecologics fent-lo idoni
per a tota mena de pells. Fabricat
mitjancant saponificacié en fred
compta amb el certificat Bio.

Certificats: BioVidaSana | Sello
Artesania C. Valenciana

Marca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Beltran Hermanos, S.L.

Sabo de dutxa solid
refrescant, de Weleda

Bellesa minimalista i 100% natu-
ral que ajuda a reduir el consum
d'aigua, per aconseguir zero dei-
xalles! Una dutxa suau, agradable
i sostenible.

Sabé a base de Gerani i Litsea
Cubeba enriquit amb mantega de
Karité BIO, posseeix una fragancia
estimulant i refrescant amb olis
essencials 100% naturals.
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Certificat: Natrue
Marca: Weleda | www.weleda.es
Empresa: Weleda, S.A.U.

Qualitat en la que pots B
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Fabricada a Europa
e Permet la transpiracio natural sense irritar -
Reutilitzable i lliure de plastic
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Tot allo que el llistat d’ingredients
d’un cosmétic no ens diu (I1)

A més de l'origen, durant el pro-
cés de certificaci6 també es verifica
el métode d’obtencié d'un ingredient.
Alguns metodes s6n admissibles i al-
tres no, segons els principis del que
s’anomena la “quimica verda” que
segueixen les normes per a la certifi-
cacié de cosmética natural i ecologica.
Un cas tipic: els solvents utilitzats per
a l’extracci6 de molts dels ingredients
que es fan servir en cosmetica. Si no
son presents al producte final, els seus
noms no apareixen a I'INCI i, a més,
els solvents petroquimics produei-
xen rendiments més alts, per la qual
cosa el més habitual és que es facin
servir solvents petroquimics, com el
metanol o 'hexa. També es poden uti-
litzar solvents naturals, perd aquesta
dada s’ha de buscar a la informacié
que aporta el proveidor, i si no déna
la dada o, si el solvent és petroquimic,
Iempresa que es vulgui certificar ha
de buscar un altre proveidor.

Un cas curiés és el dels olis hi-
drogenats, refinats, desodoritzats,
etc. UINCI és exactament igual per
als olis amb tractament o sense. Per

exemple, seria Olea Europaea Fruit Oil,
tant si és un oli d’oliva verge extra
ecologic com si és un oli hidrogenat
d’oli d’orujo d’oliva, natural perd no
ecologic. A la cosmetica certificada
es permeten aquests tractaments,
pero si un oli ha estat processat, per
exemple, esta hidrogenat, es revisara
amb quins additius i métodes s’ha fet
la hidrogenacio, i si la marca voldria
destacar a 'etiqueta que el producte
porta “oli d’oliva” no es permetria
que digués que és verge, o ecologic,
etc. si no ho fos.

El més delicat pel que fa als INCI
es refereix als ingredients que, amb
el mateix nom, poden ser naturals o
petroquimics, ja que alguns s’utilit-
zen ampliament en molts productes

“i\ , COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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cosmetics. En aquest cas, si s’utilitzés
una aplicacié6 de mobil o un llistat
d’ingredients “bons i dolents” per
llegir l'etiqueta, podria passar que
I'ingredient d’'un producte certificat
s’identifiqués com a no natural. Per
exemple, el cas del Propanediol. El
més freqiient és que sigui petroqui-
mic, pero si el producte és realment
certificat, sabrem que aquest Propa-
nediol és d’origen vegetal.

Hi ha molts més ingredients que
es troben en aquest cas, entre d’al-
tres: Glycerin, Parfum, Tocopherol,
Propylene Glycol, Carbon Black o el
Menthol.

La glicerina és un exemple for-
¢a complex. Es mostra sempre amb
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el nom INCI Glycerin, perd pot ser
d’origen animal, vegetal o petroqui-
mic. La glicerina vegetal es pot ob-
tenir per molts processos quimics
i alguns necessiten 1'as d’additius
petroquimics. A més, pot provenir
de soja transgénica, que és una font
molt freqiient per a aquest ingredi-
ent. La glicerina petroquimica s’obté
per un procés de sintesi a partir del
propa, i en cosmeética convencional,
és molt freqlient que aquest sigui
I’origen.

Amb aquest exemple d'un ingre-
dient molt comu a la cosmeética vo-
lem posar de manifest que, només a
partir dels que coneixem com a INCI,
és impossible poder determinar amb
seguretat si una cosmetica compleix
tots els requisits necessaris per ser
considerada econatural. Una certi-
ficadora seriosa s’encarrega de tota
aquesta feina i és I'inica garantia per
a les persones consumidores. B

CERTIFICADORA

B‘OV‘DASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacio que garanteix la maxima qualitat de la teva cosmetica
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d¢ Rosa Mesquets
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LENTREVISTA

Quan El Granero Integral va néi-
xer el 1982, el concepte de produccid
ecologica practicament no existia.
Avui, 40 anys més tard, el consum
‘bio’ esta entrant al mainstream de
la cultura europea, els carros de la
compra, i 'agenda politica nacional i
internacional per combatre la situacié
d’emergéncia climatica actual i pro-
veir d’aliments saludables, nutritius i
sostenibles a la poblacié. David Caré
és el CEO de Biogran i de la seva ma-
triu Ecotone South Europe, i es mos-
tra orgull6s de fer activisme des de la
inddstria alimentaria, tot reivindicant
els origens i l'esséncia del sector,
perd amb la mirada posada en el fu-
tur. Un futur ple de reptes i illusi6.

Celebreu el vostre 40¢ aniversa-
ri. Com han evolucionat les vostres
relacions amb els productors?

El 1982 hi va haver algti que va de-
cidir fer el que fem avui, vendre bio,
quan no existia, quan ningd ho com-
prava. Hi ha proveidors amb qui por-
tem treballant tota la vida. Biogran té
avui més de 50 marques de distribucio,

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@hioecoactual.com
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David Caré: “La nostra esséncia és ’inica
cosa que no posem en qiiestio”

i algunes porten amb nosaltres des
del segon o tercer dia. Després de la
creaci6 de El Granero Integral, hem
estat treballant amb marques per dis-
tribuir a Espanya i gent amb qui hem
crescut, com Luis Olmeda, que ens
produeix llenties i altres grans (esta a
menys de 100 quilometres de la nostra
fabrica, a Castella-La Manxa).

Molts cops la gent pensa en grups,
pero al final Biogran és la mateixa
empresa, amb la mateixa visi6. Obvi-
ament, els temps canvien. I també te-
nim desafiaments que no s6n els ma-
teixos que fa 5 o 10 anys. De vegades
hem de canviar una mica la nostra
manera de fer. La nostra esséncia és
I"inica cosa que no posem en qiiestio.
Som qui som.

Com veu el futur del sector bio?

El sector no ha de desistir. Estem
passant moments dificils i, moltes ve-
gades, ja no sabem gaire bé amb que
comparar. Alhora, el comer¢ ha can-
viat. D’'una banda, grups com Veri-
tas, Herbolario Navarro o Bioconsum
s’han consolidat. De I’altra, tenim
una columna vertebral que avui viu
un moment crucial.

Des del principi, a Biogran treba-
llem directament amb les botigues,
amb distribuidors i amb grans cade-
nes. Fem més de 100 mil trameses a
I’any que van des del palet i el cami6

ARTESANOS DE VERDAD

El nostre duo de tempes
basics, especials per substituir
la proteina animal per una
proteina vegetal saludable i
sostenible.

complet, a comandes de 120-160 eu-
ros a Madrid. De nou, moltes empre-
ses han decidit organitzar-se de ma-
nera diferent i treballar només amb
distribuidors. Nosaltres avui tenim
gent al carrer, professionals del mén
ecologic, gent meravellosa que es de-
diquen a visitar les botigues. Crec que
el botiguer ho valora i nosaltres tam-
bé busquem ajudar-los.

Cal ser conscient que hi ha un
desafiament enorme per al comerg
especialitzat en els propers 2-3 anys.
El mercat té molts punts de venda
independents, que estan competint
amb cadenes del canal i que tenen
un repte terrible. A diversos paisos,
molts independents s’han agrupat
en cooperatives per treballar i unir
forces. En un canal tan pioner, potser
és un bon moment perque ells s’unei-
xin. Ha passat a Franca, Alemanya i
Italia. No veig perqué no pot passar
a Espanya. Hi ha un treball d’adapta-
cio, i potser cal tornar als basics.

Quins s6n els vostres pilars ba-
sics de Biogran?

Per nosaltres, el més important
és crear una lleialtat, un treball en
comd. Sén coses que, amb el temps,
de vegades s’han perdut. El 80-85% de
la gent que compra productes de El
Granero Integral, els compra de nou.
Estem en un sector on tots busquem
la venda, nosaltres inclosos, i anem

canviant i creant. De vegades, potser,
necessitem guardar una mica aques-
ta linia. Aqui, des de Biogran podem
ajudar a crear linies de futur, una vi-
si6. Cal adaptar-se i moltes vegades el
competidor és diferent del que era fa
uns anys, i canviar certes dinamiques
és la feina de cadascu.

Es pot fer activisme des de la in-
dustria alimentaria?

Fem activisme des de 1982. Imagi-
na vendre productes ecologics, sense
gluten, suplements i complements
alimentaris des de fa més de 20 anys
com Herbolario Navarro, Soria Natu-
ral, Veritas, i molts més. Son activis-
tes perqué des del dia 1, quan el bio
no era normal, ho feien. Avui som
més activistes que mai.

Com ha de ser el sector ecologic
d’aqui a 5 anys?

Ha de tenir el doble de mida, estar
unit, comptar amb un nivell de conei-
xement molt més alt i que el 20% del
consum de les entitats publiques si-
gui ecologic. Arribar a aix0 seria una
gran noticia. ®
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