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Mdasica, natura, ecologia,
consciencia. BioRitme Festival

torna del 25 al 28 d’agost

Un festival conscient i amb una
aposta ferma per les propostes mu-
sicals i artistiques emergents, I'acti-
visme social, ’alimentaci6é ecologica
i economia responsable. BioRitme
irrompia aixi en el panorama musi-
cal del nostre pais I’any 2013, conver-
tint-se en una proposta innovadora
carregada d’ecologia, sostenibilitat i
compromis amb I’entorn.

Els dies 25, 26, 27 i 28 d’agost,
BioRitme Festival celebra la seva
vuitena edicié després de dos ajor-
naments forcosos a causa de la pan-
démia. Ho fa en un nou enclavament,
Torell6 (Osona, Barcelona), algunes
novetats i un cartell musical de luxe.
Quatre dies i quatre nits per a desco-
brir, escoltar, gaudir i compartir un
ambient Unic.

Oferta musical per a
tots els gustos

Al llarg del festival, tres escenaris
vibraran al so de més de 35 artistes
nacionals i internacionals de noms
reconeguts i consagrats en el panora-
ma musical, aixi com artistes emer-
gents que comencen a despuntar en
el mercat musical del nostre pais.

L’escenari BioRitme concentrara
els concerts principals del festival,

L

com és habitual. A partir de la tarda
i fins a la matinada, el ptblic gaudi-
ra dels directes d’artistes de la talla
de Tanxugueiras i la seva versid de
la musica folk tradicional gallega o
Boikot, que tornara a portar als esce-
naris el seu punk-rock. També seran
presents grups destacats com Ciutat
Jara, Roba Estesa, Xavi Sarria, Auxili,
El Poni Pisador, La Sra Tomassa, Jazz
Woman o Sense Sal. No faltara lloc
per a musics internacionals, com els
holandesos Bazookkas o els portu-
guesos Olive Tree Dance.

Durant el dia, la musica d’artistes
emergents amenitzara el festival a

95,26,9798 AGOST
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TORELLO - OSONA

AUXILI - LA SRA TOMASA - BAZZOOKAS ooy - ADALA - EL PONY PISADOR -
QUERALT LAHOZ - TREMENDA JAURIA - OLIVE TREE DANCE om - KETEKALLES -
TRIBADE - KOERS - JAZZWOMAN - SENSE SAL - LAS NINYAS DEL CORRO -9
TRANCEUNTES - XIULA - THE SEY SISTERS - MAIO - LANDRY - SEIKOS - UAL-LA -
- JOINA - DJ OGT - DJ KENDA - MALUKS - DANIEL FELICES -
SR ROBERTO - DJ NA FENTT - ANGANGAS -
DUB SOUL SOUND SYSTEM & FRIENDS

- WWW.BIORITMEFESTIVAL.ORG --
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Iescenari BioTerra amb concerts per a
totes les edats i estils musicals, des del
rock i el mestissatge, fins al reggaeton
i la musica d’autor. Aixi mateix, sera
el lloc dels espectacles infantils de la
ma d’artistes com Xiula i Landry.



https://bioritmefestival.org/
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Els fans del dubstep i el world music
es trobaran a l’espai BioAigua, que
oferira 12 hores ininterrompudes de
musica d’aquesta escena, amb artistes
en directe com ara Dub Soul Sound
System. Un programa explosiu que
fa de BioRitme un festival per a totes
les edats: nens, joves, families i jubi-
lats (els altims amb entrada gratuita).

A la vora del riu Ter

Com a novetat, el festival enguany
deixa enrere 'iconic paisatge del Pan-
ta de Sau per a situar-se tot just a uns
quilometres de distancia. L'edici6 de
2022 s’emplacara a Torell6, munici-
pi de la comarca d’Osona (Barcelona).
Situat al costat del riu Ter, es tracta
d’'un espai ampli i amb més como-
ditats per als assistents, que oferira
tres zones d’acampada (general, fa-
miliar i per a majors de 25 anys), una
zona de bany natural, espai de circ
(BioCirkus), zona infantil (BioKids)
i zona de benestar, amb la preséncia
de terapeutes professionals.

Oci amb una perspectiva
totalment diferent

Gaudir d’un festival amb una
conviveéncia sana amb lentorn és
possible i BioRitme ha aconseguit
transmetre aquest missatge des de
la seva primera edicid, tant al pablic
assistent com a la xarxa de persones
voluntaries que col-laboren amb I’or-
ganitzacio i la logistica de manera al-
truista.

BioRitme neix amb la voluntat de
crear un espai diferent que transmeti
valors com el compromis per la cul-
tura, la llengua, ’ecologia i ’econo-
mia sostenible. Per aquesta mateixa
raé s’espera dels assistents el maxim
respecte i cura per I'entorn, el bon s
dels seus recursos i de les més de 200
papereres de reciclatge distribuides
pel terreny.

Es tracta, a més, del primer fes-
tival de musica de tot I’Estat amb
productes 100% ecologics. Begudes,
refrescos, sucs, menjar... Tots els
productes oferts en les seves barres i
foodtrucks sén ecoldgics i sostenibles.
La seva aposta també implica donar
protagonisme als productes de Kmo,
a l’artesania, la cosmetica natural, la
roba i el calcat sostenibles, aixi com
a organitzacions i propostes afins a
I’ecosofia de I’esdeveniment. Tot aix0
forma part del teixit d’'una econo-
mia solidaria i horitzontal capac¢ de
fomentar una xarxa local de riquesa
sostenible.

Despertar consciéncies

BioRitme no és tan sols un festi-
val, siné també un punt de trobada de
persones critiques, amb inquietuds,
ments constructives i disposades a
coneixer i desenvolupar la seva cons-
ciéncia. Per aixo, a part del cartell
musical, s’ofereix un programa ditirn
amb activitats non-stop enriquit amb
xerrades impartides per col-lectius
i convidats de primer nivell, projec-
cions, tallers, activitats i espectacles
de tematica diversa, totes elles desti-
nades a la reflexid, la introspeccié i a
conrear la ment oberta.

Aixi mateix, el feminisme i la
perspectiva de génere configuren un
dels pilars principals de I’esdeveni-
ment. Motiu pel qual una comissi6
s’encarrega de vetllar pel bon fun-
cionament i la seguretat en termes
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de génere en el recinte del
festival. Aquesta treballa la
previsi6 d’agressions sexistes i
s’encarrega de la formacié de
tots els treballadors i volunta-
ris, a més d’habilitar un punt
lila on el public pugui trobar
assisténcia en cas de rebre o
percebre actituds o accions de
naturalesa sexista, ja siguin
masclistes, homofobes, trans-
fobes, lesbofobiques o bifobi-
ques.

Midsica com a altaveu

Des de ’any 2013, I’Associ-
acié BioRitme treballa per a
oferir una alternativa d’oferta
cultural sostenible, ecologica,
feminista i compromesa amb
la societat. En les seves 8 edici-
ons, el festival s’ha consolidat
com un esdeveniment pioner
de la musica en viu del territo-
ri catala, nacional i internacio-
nal, un altaveu perfecte per a
reivindicar els seus valors ba-
sics i, al seu torn, crear consci-
encia. |
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EL PRODUCTE DEL MES

Odorless,
de Taller Madreselva

Odorless és el balsam desodorant
que neutralitza els bacteris de la
mala olor abans que aquest es pro-
dueixi i absorbeix la humitat sen-
se deixar rastres de suor.

Sentiras les teves aixelles fresques,
sanes i netes!

La seva exclusiva combinacié d’Ac-
tius Botanics Concentrats aconse-
gueix una agradable sensaci6 de
frescor i benestar entre 3 i 5 dies.

Sense alumini, exclusivament amb
ingredients naturals.

Deixa transpirar de manera natu-
ral la microbiota fisiologica salu-
dable

Producte ecologic
Vega

Cruelty Free
Fabricat a Cantabria

Certificat:
Ecologic (BioVidaSana)

Marca:

Taller Madreselva
www.tallermadreselva.com

Empresa:
Taller Madreselva, S.L.

Recomanat per
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www.masterorganic.es
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Jaume Rossello,

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

Aigua, lelixir de la vida

No tota l'aigua envasada és bio,
pero l'aigua mineral natural no rep
tractaments quimics i arriba a les
nostres mans amb la mateixa puresa,
composicié mineral i propietats que
posseeix per naturalesa.

L’origen

Com neix I’aigua mineral natural?
Amb el desgel i la pluja, l'aigua es
filtra lentament entre les roques de
les muntanyes i és a través d’aquest
recorregut subterrani que obté els
minerals i els oligoelements que la
fan tnica.

La majoria d’aigiies minerals pro-
venen d’aqiifers subterranis on s’em-
magatzema l’aigua de pluja filtrada a
través de les roques. Aixo0 les conver-
teix en una aigua lliure de qualsevol
contaminacié i cadascuna amb un
equilibri natural perfecte.

Les bones empreses d’aquest sec-

tor s’encarreguen sobretot d’extreu-
re-la sense perdre 1’equilibri que ens

ALIMENTACIO

regalen les fonts i 'entorn. A més,
s’asseguren que -en ser envasada-
continui tenint les propietats. Aixo
és més que discutible si I'aigua va
envasada en ampolles de plastic (per
exemple, per els célebres disruptors
endocrins).
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Pura i saludable

L’aigua ideal per al cos huma hau-
ria de ser lleugerament alcalina i aix0
requereix la preséncia de calci i mag-
nesi, continguts per excel-léncia de
les bones aigiies minerals. La seva pu-
resa bacteriologica i microbiologica
permeten beure-la i envasar-la, sense
necessitat de tractaments quimics.

Es excellent a la cuina i per a la
salut, ja que aporta nutrients i altres
substancies necessaries per tenir un
organisme saludable cada dia. L’ac-
tivitat cel-lular se’n beneficia i aixo
ajuda a eliminar toxines i substanci-
es de rebuig, a afavorir la digestio i
prevenir el restrenyiment, regular la
temperatura corporal i mantenir el
bon funcionament dels ronyons.

I té una composicié constant: el
seu sabor sempre sera el mateix,
igual que la qualitat dels minerals i
altres components. Aix0 no vol dir
que totes les aigiies minerals siguin
iguals, perd sempre que en beguem
una sabrem quins nutrients aporta i
els possibles beneficis que genera a
l'organisme.

AGOsT 2022 - NUMm 105

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

123rf Limited©aaronamat

Les millors aigiies
minerals naturals

Practicament totes les aigiies
minerals sén potencialment bones
i els seus processos sén de qualitat
extrema, potser es pot objectar un
excés de sals en alguns casos. Es reco-
manen segons siguin les necessitats
del consumidor, ja que les seves pro-
pietats varien. Per exemple, per a un
esportista, que fa grans esforcos fisics
diariament, és fonamental que con-
sumeixi una aigua rica en magnesi
i amb una mineralitzacié forta per
reposar els elements que gasta 1’orga-
nisme. En canvi, per als que utilitzen
menys energia al llarg del dia o per
als que pateixin calculs renals, es re-
comanen aigiies amb mineralitzacid
feble o molt feble.

A més, el cos presenta diferents
necessitats al llarg de la vida, per la
qual cosa és indispensable optar per
la varietat a mesura que es van ajus-
tant els nivells a I’organisme.

Un luxe

També l'aigua ha esdevingut un
article de luxe, i no només pel dis-
seny dels envasos. Com veiem algu-
nes d’aquestes aigiies premiades:

e Fiji. Es una aigua originaria de Viti
Levu, I’illa més gran de les illes Fiji
que es filtra a través de les roques
volcaniques. Es molt rica en silici,
i conserva la seva puresa, ja que
alla no hi ha contaminaci6. Forma
part del mén dels artistes de cine-
ma.

e Bling H20. Es I'aigua més cara del
mon i ha passat a formar part de


https://kombutxa.com/
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les frivolitats humanes. Esta trac-
tada amb 0z6 i esta microfiltrada.
S’obté d'una deu de 800 metres
de profunditat al parc nacional de
Smokey Mountains a Tennessee,
Estats Units. L’envas és de vidre de
diferents colors amb tap de suro.
Hi ha algunes ampolles exclusives
decorades amb vidres Swarovski,
que poden costar més de 350 do-
lars cadascuna. Es una de les ai-
glies més guardonades i també
alguns famosos n’han elogiat la
qualitat.

¢ Antipodes. Prové de la Badia de
Plenty, a Nova Zelanda, i s’extreu
d’un agqiiifer situat a 300 metres
de profunditat. Es també una ai-
gua molt pura i rica en silici, el

.

mineral que ajuda la salut de la
pell i els cabells.

e Ogo. Amb una alta concentracié
d’oxigen i baixos percentatges en
sodi, aquesta aigua és considera-
da com “The Breathing Water”,
l’aigua que respira, perque la seva
concentracié d’oxigen és cinc ve-
gades més gran que la de l'aigua
comuna. Es una beguda energeti-
ca molt apreciada pels esportistes
i s’envasa als Paisos Baixos.

e Voss. Procedeix d'un aqiiifer a No-

e = Ty i ¢
- - 2ten - | ol 2 i ol 3
123rf Limited©agnormark. Embotellat d'aigua pura de mina

|

ruega que esta protegit sota roca
i gel. Es molt baixa en sodi i esta
indicada per combatre problemes
de hipertensio6.

Aigua solidaria

Trobarem facilment a Internet, el
llistat oficial de la Unié Europea i el
de I’'OCU, amb una relaci6 completa
de les aiglies minerals envasades. A la
Peninsula Iberica hi ha moltes aigiies
de gran qualitat, i moltes amb curio-
sitats importants i interessants. Pero
totes tenen en comu un cost ecologic

BIOECO ACTUAL 5
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molt alt: 'aigua mineral ha de ser
sostenible en el temps.

La mateixa naturalesa ens hauria
de fer reflexionar sobre el que fem
amb l'aigua, perqué mentre llegim
aquestes anecdotes hi ha milions de
persones que no es poden permetre
l’aliment més saludable que existeix.
Entre els Objectius de Desenvolupa-
ment Sostenible de I’Agenda 2030 hi
ha el sanejament d’aigua a tot el mén
i 'accés universal a I'aigua potable.
No només cal acabar amb la fam al
mon. També cal protegir i conservar
les aigiies de mars i rius. I, sobretot,
cal acabar amb la set i la manca d’ai-
gua neta per evitar malalties. B

ALIMENTACIO

AMB
EDULCORANT
ALTERNATIU

N’hi ha que gaudeixen molt del plaer cruixent dels
nostres Krunchy de civada i espelta, endolcits
només amb xarop d’arros per tal de que el sabor del
gra es desenvolupi a la perfeccié de manera natural
gracies a la delicada dolcgor i als pocs ingredients.

DE-OK0-007

BI0O DESDE 1979

BARNHOUSE.ES

Warking for
Sustainability | M-



https://barnhouse.de/
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ESPAI PATROCINAT PER:

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

Refrescant-nos per dins a U’estiu

Sabem que una bona hidratacié
és imprescindible a l'estiu per man-
tenir-nos sans. Estudis realitzats per
I’Agencia Europea de Seguretat Ali-
mentaria (EFSA) revelen que la majo-
ria de la poblacié europea beu menys
aigua que la quantitat minima reco-
manada, que va des d’uns dos litres al
dia per a persones amb activitat mo-
derada a més quantitat si es fa exerci-
ci que afavoreixi la sudoracié. Pero, a
més a més dels diversos gots d’aigua
que ens recomanen, quins aliments
ens hidraten i refresquen?

La natura és savia i, respectant
aquest principi, podem intuir que la
fruita i la verdura de temporada és la
que ens convé més. Per descomptat,
d’agricultura ecologica, cosa que ens
garanteix que no ens intoxicara amb
restes de pesticides utilitzats en I’agri-
cultura anomenada convencional ja
que en l'ecologica no es fan servir.

Tenim al nostre abast una gran

varietat de fruites i verdures, perfec-
tes per a aquest fi, el d’hidratar-nos

ﬂ FIRES
-

1 aportar les vitamines i els minerals
que el nostre organisme necessita,
com sén les dues reines de lestiu:
la sindria i el meld. Prunes, préssecs
plans, préssecs, nectarines i albercocs
enriqueixen la nostra alimentacié i
ens refresquen. Un fruiter ben mun-
tat amb varietat de fruites de tempo-
rada ens fa sentir bé només de veu-
re’l a casa i afavoreix el consum en
tenir-les a ma.

En hortalisses, és temporada de
tomaquets, en moltes varietats per
triar, segons la manera com els con-
sumirem. Grans, saborosos, per pre-
parar amb farciment, per exemple,
amb daus de tofu fumat, pinyons i al-
vocat; liquar juntament amb pebrots
i cogombres en la preparaci6 de gas-
patxo, per a salses i amanides. Temps
també de pastanagues, enciams,
carbassons, alberginies i remolatxes
que aporten color al plat a més de la
seva gran riquesa nutricional. Per re-
frescar-nos, la millor preparacié dels
aliments és la crua o lleugerament
escaldada i aixi les verdures conser-

ven el color. La varietat de textures
i colors fan més apetitosos els plats.
Mengem també pels ulls i aixo té la
seva rad de ser.

Per tenir un rebost ben assortit a
I’estiu incorporem begudes vegetals,
d’ametlla, de civada, de soja, d’arrds,
xocolatajades, orxata i kombutxa.
L’orxata de xufa és rica en fibra, afa-
voreix la digesti6 i és molt refrescant
i deliciosa. La kombutxa ha entrat
també a les nostres vides. Aquest te
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fermentat mil-lenari, a més de refres-
car, té, entre altres, propietats benefi-
cioses sobre la flora intestinal.

HERBOLARIO

5@
Navarro
\ G

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es
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AROMATERAPIA

physalis

Aromatherapy

Descobreix la forca dets olis essencials de P/rzm&i:!

100% purs, naturals i bio — Botanica i bioquimicament definits —
No tractats quimicament — No modificats — No tallats — No diluits —
No rectificats — No reconstituits

Deixa't seduir pel ric buquet d'aromes i lincreible poder dels olis essencials!
Aquests components aromatics volatils de les plantes tenen un ampli camp d'aplicaci-
ons. Actuen en el cicle del son, en l'estres, al centre del plaer, en la motivacio,... Cada aro-
ma, per a un ambient i un estat d'anim. | una cosa més: Physalis utilitza una ampolla de vid-
re violeta Miron 100% reciclable per a conservar de manera optima el seu oli essencial.

- & & O O

BANY INHALACIO MASSATGE ORAL DIFUSIO

Physalis® Aromaterapia. S6n naturals, segurs, eficacos i formulats d'acord amb els Gltims avencos cientifics.

www.physalishealth.com

7
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Berenars de fruita per a nens

Tots hem escoltat moltissimes ve-
gades com n’és de saludable el con-
sum de fruita. Perd aquest comenta-
ri senzill té molt més sentit, encara,
quan es tracta dels nens.

Menjar diverses peces de frui-
ta fresca al llarg del dia aporta vi-
tamines, fibra, minerals, energia i
aigua, cosa clau sobretot als mesos
d’estiu.

Encara que el més habitual és con-
sumir la fruita després dels apats, que
pot ser una magnifica elecci6, a mig
mati o a mitja tarda com a berenar és
excel-lent. No només pels nutrients
que aporta sin6 perqueé la fruita és el
substitut perfecte d’altres berenars
molt menys saludables com ara la
brioixeria, que conté molt de sucre,
greixos i de menor valor nutricional.

Tant si estem a casa com si hem
sortit de viatge, a la platja, la piscina
o d’excursio, la fruita té el format ide-
al per emportar. Durant la primavera
i I’estiu hi ha una varietat enorme de

ALIMENTACIO
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fruites fresques i de temporada per la
qual cosa, segur que n’hi haura algu-
na, o moltes, que agradin als nostres
petits.

Algunes maneres diferents de
menjar fruita perque els nens no
s’avorreixin, si és el cas, de la fruita
sencera, poden ser:

e Gelats i sorbets: una manera
molt senzilla és congelar la fruita
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lactic bio A2 d’Europa

v/ Amb proteines caseines beta A2.

sistema immunitari.

Més informacid a holle.es

Nou: Descobreix el primer aliment

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

v~ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.

“Obligatori per llei a la UE pels preparats per a lactants i els preparats de continuacié.
' Elresultat 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

neta a trossos petits i triturar-la
fins a aconseguir textura de gelat
o de sorbet. La diferéncia estara
en el tipus de fruita. El platan i el
mango ens aportaran una cremo-
sitat de gelat, mentre que, si els
preparem amb sindria, que té més
aigua, produira un resultat més
propi d’un sorbet.

Batuts: un batut o smoothie és
una alternativa perfecta, sobretot
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quan no els entra la fruita pels ulls.
Afegeix fruites cremoses, algun
fruit vermell com maduixes, na-
bius o cireres i un liquid al teu
gust, suc, beguda vegetal o aigua.
Prendre un batut de fruites fresc i
acabat de fer sempre ve de gust a
nens i grans.

* Prepara macedonies: Combina
fruites de colors i formes dife-
rents. Talla-les a trossos i barreja
amb una o dues cullerades de suc
de taronja o de llimona perque el
resultat sigui més saborés alho-
ra que es redueix ’oxidaci6. Ser-
veix-les fredes i veuras com gau-
deixen.

Una altra cosa que no acostumem
a tenir en compte és que els nens
haurien de tenir sempre fruita fresca
a la vista. Si hi ha fruiters a taula o
fruita preparada a la nevera i al seu
abast, sempre sera més facil que els
nens i nenes la mengin quan els vin-
gui de gust, alhora que desenvolupen
la seva autonomia. B
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Dietética integrativa | www.glenncots.com
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Glenn Cots,

ESPAI PATROCINAT PER:
Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Proteina vegetal vs proteina animal

La proteina és un dels macronu-
trients fonamentals per mantenir la
nostra salut. Degut a la seva hetero-
geneitat estructural, assumeix funci-
ons molt variades com l’enzimatica,
I'hormonal, la de transport o la de
defensa, entre d’altres.

La proteina esta composta per
aminoacids. Necessitem especifica-
ment 20 aminoacids diferents per
mantenir les nostres estructures
(musculs, organs, tendons, cabell,
etc.). D’aquests 20 aminoacids el nos-
tre cos és capag de sintetitzar-los tots
menys 9, coneguts com a aminoacids
essencials i que haurem d’obtenir a
partir de ’alimentacio.

Proteina vegetal i
proteina animal

Quan parlem de fonts de prote-
ina animal generalment parlem de
fonts de proteina completa (perque
contenen tots els aminoacids essen-
cials) i de més valor biologic. Mentre
que quan parlem de proteina vegetal
generalment parlem de proteina in-
completa (perqué els manca algun
aminoacid essencial o es troba en
menor proporcié de la necessaria) i
menor valor biologic.

Tot i que les proteines d’origen
vegetal presentin aquests inconve-
nients, si es porta una alimentacio
correcta, arribar a les quantitats di-
aries necessaries de proteina no ha
de suposar un problema. El que és

important és prendre una gran vari-
etat d’aliments vegetals rics en pro-
teines al llarg del dia, i tenim moltes
opcions per aconseguir-ho. Dins les
proteines d’origen vegetal trobem:
llegums, tofu, tempeh, quinoa, fruita
seca o llavors, entre d’altres.

Una cosa que passa amb les pro-
teines d’origen vegetal és que a més
de tenir manca o menor quantitat de
certs aminoacids, els aliments que les
contenen moltes vegades presenten
antinutrients, que en poden dificul-
tar ’absorcio.

Per aixo0 i per tal d’augmentar-ne
la biodisponibilitat, sera important
fer els remullats i els tractaments
adequats abans del seu consum.

Es necessaria la
suplementacio?

Segons I'OMS, el consum de prote-
ina diari hauria d’oscil-lar entre 0,8 i
1g de proteina per quilogram de pes
al dia. Tot i que aquestes recomana-
cions augmenten en grups especifics
de poblacié. De fet, en alguns estudis
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veiem com el consum optim de pro-
teina se situa entre el 1,51 1,8 g/kg de
pes en poblacié esportista, en perdua
de pes o en poblaci6é anciana o amb
necessitats augmentades.

Per tant, encara que obtenir pro-
teina a base de fonts vegetals és una
opcié generalment assumible, és cert
que en algunes ocasions aquest ma-
cronutrient es pot veure compromes.
Tant en esportistes, com en persones
amb necessitats augmentades, incor-
porar suplements de proteina pot ser
una bona alternativa ja que ens as-
segura una major biodisponibilitat,
facilitat de transport, sacietat i una
manera facil d’obtenir la quantitat de
proteines que necessitem.

A Thora d’escollir la millor font,
el primer que hauriem de fer és fi-
xar-nos en ’laminograma (la represen-
tacié esquematica de la composicié
d’aminoacids que conté). Ja que una
bona font de proteina vegetal hauria
de contenir tots els aminoacids essen-
cials en quantitats adequades.

D’altra banda, en el cas de prote-
ines d’origen vegetal és interessant
buscar suplements que combinin
dues o més fonts d’origen vegetal, ja
que aixo ens assegurara una aporta-
ci6 correcta.

I sempre fixar-nos bé en el llistat
d’ingredients i evitar escollir aquells
suplements on predomini 1'is d’en-
dolcidors o additius innecessaris. B
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Un plus de proteina!

Amb més d’un 78% de proteina vegetal, 3 Vegan Protein resulta
ideal per a assegurar una bona aportacio d'aminoacids gracies a la
combinacio de proteina de canem, pésol i arros.

Un complement molt adequat per a dietes veggie i esportistes,
ja que actua com a recuperador muscular.

; @ Solnaturalbio @Solnatu’ral @ Biosolnatural
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GUMENDI ‘

ESPAI PATROCINAT PER:

Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es

ura Lobo,
Periodista | blO@blOCCOﬂCtU(ﬂ com

La |mportanC|a de consumir fruita
i verdura ecologiques

Si ens donessin a escollir entre
menjar-nos una poma sense quimics
0 una que ha estat tractada amb pes-
ticides, tots ho tindriem clar i optari-
em per la peca de fruita més natural,
més neta, més saludable.

Aleshores, per qué molta gent,
encara no aposta per productes eco-
logics? Una de les respostes és sens
dubte, la manca d’informacié trans-
parent sobre 1'ts de quimics per part
de les institucions publiques.

El llibre-informe, titulat “Aliments
amb residus de pesticides alteradors
hormonals. Una greu amenaga per a la
salut, consentida per les autoritats”, es-
crit per Carlos Prada el 2018, basat en
multitud d’estudis cientifics, intenta
conscienciar les persones sobre la
seva exposicié a aquests pesticides al
menjar fruita i verdura convencional.
A més, I'informe insta les administra-
cions espanyoles a prendre mesures
urgents com ara una correcta regula-

ALIMENTACIO

ci6, una implantacié6 d’un model sa
de produccié d’aliments (necessaria-
ment ecologics) i a oferir una infor-
macié vera¢ a la ciutadania, perque
pugui triar lliurement quins produc-
tes consumir.

Plaguicides en la fruitai la
verdura que es ven a Espanya

L’Estat espanyol és lider europeu
en venda de plaguicides amb un to-
tal de 75.190 tones venudes en un
any, segons les ultimes dades euro-
pees (Eurostat, 2019). Part d’aquests
quimics empleats queden en els ali-
ments com a residus invisibles i arri-
ben als plats dels consumidors.

L'Agéncia Espanyola de Segure-
tat Alimentaria i Nutricié (AESAN)
realitza controls anuals sobre mos-
tres d’aliments per detectar residus
de plaguicides. En les seves ultimes
analisis (2019) s’extreu que el 98,3%
de les mostres compleixen la norma-

tiva perque, tot i que tenen restes de
plaguicides, aquests residus estan per
sota del limit permes.

El problema rau en la combinacié
d’aquests quimics en un mateix pro-
ducte: tot i que per separat estiguin
presents de forma residual, quan
es troben en conjunt, provoquen
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I’anomenat ‘efecte coctel’. Com ex-
pliquen des d’Ecologistes En Accio, el
34% de totes les mostres analitzades
per PAESAN, contenen un o més pla-
guicides, percentatge que ascendeix
al 44% en el cas de les fruites i les
verdures; en algunes mostres, s’han
arribat a detectar fins a nou plaguici-
des diferents.
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Nuestras novedades:
sabor con un plus’
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* Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestras nuevas bebidas, el arroz ecologico 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 informacién en www.natumi.com

Natumi.
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El raim, el gran contaminat

Segons les dades proporcionades
també per ’AESAN, el 2018 el raim
de taula va ser I'aliment amb un ma-
jor nombre de pesticides. Les anali-
tiques van detectar fins a 41 pesti-
cides diferents, 22 dels quals estan
considerats com a disruptors endo-
crins.

Qué son els disruptors
endocrins?

Al nostre cos hi ha hormones que
s’encarreguen de la comunicaci6 en-
tre les cel-lules i els 0rgans. Aquestes
son essencials per a un correcte fun-
cionament de nombroses funcions
corporals.

Hi ha quimics capagos d’alterar el
funcionament del sistema hormonal
i afectar greument la salut, aquests
quimics s6n els anomenats ‘disrup-
tors endocrins’ i s’empren en ’agri-
cultura convencional malgrat no es-
tar permesos a la Unié Europea.

Que diu la llei?

La UE va publicar fa anys el Re-
glament 1107/2009 de plaguicides
que prohibeix I'ts dels pesticides al-
teradors del sistema endocri degut a
I’amenaca que suposen per a la salut
publica, pero, molts paisos, entre els
quals es troba Espanya, no estan com-
plint la normativa.

De fet, segons el recent informe
“Directo a tus hormonas. Guia de ali-
mentos disruptores (2021)” publicat per
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Ecologistes en Accid, Espanya segueix
utilitzant un elevat nombre de pla-
guicides no autoritzats per la legis-
laci6 europea, concretament, el 31%
dels residus detectats per ’AESAN
pertanyen a plaguicides no autorit-
zats.

La solucio passa per
agricultura ecologica

Per revertir aquesta situacié cal
que les autoritats espanyoles adoptin
mesures de proteccié de la salut
publica i facilitin informaci6 verag
sobre I'is de quimics nocius per als
consumidors.

D’una banda, cal realitzar campa-
nyes d’informacié ciutadana sobre
els riscos reals d’aquests pesticides
disruptors endocrins, perqué cada
individu pugui triar qué consumir
de forma lliure i conscient.

D’altra banda, s’ha d’apostar
amb forca per l'agricultura eco-
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logica, ja que és I'tinica forma vi-
able de protegir la salut humana
(dels consumidors i dels agricultors)
i ambiental. L’agroecologia és la
forma més productiva, competitiva
econdomicament i que més beneficia
les persones individualment i a la co-
munitat, produint aliments més sans
1 nutritius.

L'Gs de pesticides i quimics en el
sector alimentari esta tan esteés que
és normal que ens costi evitar per
complet la seva preséncia en tots els
productes que consumim, perd po-
dem minimitzar la nostra exposicio.

Per qué apostar pels
aliments ecologics?

La produccié ecologica es basa a
grans trets, en la proteccié de l'en-
torn, de la salut humana i dels agri-
cultors:

¢ Protegeix i millora la fertilitat
natural del soL
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¢ Promou la biodiversitat.

¢ Fa servir fertilitzants naturals.

¢ Porta a terme un control biologic
de plagues i malalties en comp-
tes d’usar pesticides.

¢ No fa s d’organismes genética-
ment modificats.

Per tot aixd, els aliments ecolo-
gics presenten difereéncies abismals
davant els de produccié convencio-
nal, que ens beneficien a tots.

Qué podem fer cadascun
de nosaltres?

e Triar els aliments de temporada,
frescos i sense plaguicides: és
important conéixer quins son els
més nocius i evitar-los.

¢ Rentar i pelar la fruita i la verdu-
ra: aixo és important per reduir
I’exposicié als quimics que s’ad-
ministren després de la collita.

¢ Adoptar un estil de vida basat en
I’alimentacié ecologica per gau-
dir de bona salut i ajudar a salvar
el planeta. B

Fonts:

o Directo a tus hormonas (2021)

¢ Eurostat (2019)

¢ Reglamento 1107/2009 de plaguicidas prohibidos.
https://www.boe.es/doue/2018/101/L00033-
00036.pdf
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Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

SUBSCRIU-TE A BIO ECO ACTUAL
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bioecoactual.com/ca/subscripcio
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Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, Ivan I
i especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es  Xef i pr

Salsa d’alvocat i mango

DIFICULTAT: BAIXA
TEMPS: 10’ PREPARACIO

INGREDIENTS (2 persones)

e 1 alvocat gran.

® 30 gr. de ceba.

e Suc de mitja llimona.

e Sali pebre molt al gust.

® 150 gr. de mango madur.

e Coriandre picat opcional.

¢ Natxos o coquetes de blat de
mOoro per servir.

Es evident que durant I'estiu la
nostra dieta varia. Els plats es tornen
més lleugers, els apats menys abun-
dants i augmentem el nostre consum
de fruita i verdura crua, o almenys ho
hauriem de fer.

Elaborar aperitius que compleixin
tots aquests requisits, a més del tra-
dicional gaspatxo i les amanides, no
sempre és facil. Sobretot, si busquem
alguna cosa atractiva i saborosa que
agradi a petits i adults per igual.

Una salsa espessa per prendre amb
natxos o coquetes pot ser la soluci6 i,
per fer que sigui saludable, deliciosa i
refrescant a parts iguals, et proposem
aquesta salsa d’alvocat i mango. Una
combinaci6 de sabors que et fara lle-
par-te els dits.

Es possible que et recordi el guaca-
mole perqué comparteixen ingredi-

ents, perd aquesta és molt més suau,
lleugera i amb un toc dolg.

Per aconseguir una salsa perfec-
ta és molt millor que el mango esti-
gui madur. Si no ho esta, la polpa és
lleugerament més acida i cruixent
mentre que si el mango esta al punt
optim de maduraci6 aporta una con-
sisténcia cremosa i suau alhora amb
un toc dol¢ que fa que aquesta salsa
sigui perfecta i equilibrada.

Si hi ha nens a casa i no els agrada
el picant de la ceba, el truc és deixar
la ceba picada en aigua freda o tem-
perada durant 15 minuts i afegir un

SUBSCRIPCIO PREMSA VEGANA

bon raig de suc de llimona. Aix0 su-
avitzara el sabor i eliminara gairebé
tot el picant. També pots fer servir
aigua calenta, perd en aquest cas la
consisténcia de la ceba es tornara
menys cruixent. Després d’aquest
temps, escorre bé la ceba perqué no
aporti aigua a la salsa. Pots prendre
aquesta salsa directament com a
aperitiu o entrant pero també la pots
utilitzar per amanir o acompanyar
els teus plats preferits.

Elaboracio

Retirar la llavor i la pell de ’al-
vocat i aixafar amb una forquilla o
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un morter fins a obtenir una crema
suau. Afegir el suc de llimona, aixi no
s’oxidara amb tanta facilitat.

Pelar i trossejar el mango a daus
molt petits.

Picar la ceba el més petita possi-
ble.

Afegir la ceba i el mango a la crema
d’alvocat i amanir amb sal, pebre molt
al gust i un toc de coriandre picat.

Servir en un bol i acompanyar
amb natxos o coquetes de blat de
moro torrades. B
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gratis escanejant el codi

buenoyvegano.com/suscripcion
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g’; ALIMENTACIO / TOFU

mga BEGUDES / KOMBUTXA

ALIMENTACIO / PA
Pans tendres sense Elaborats amb farines d'origen
crosta de cereals antics, ecologic, el Kamut® i I'espelta sén
de Sol Natural una alternativa molt més saluda-
ble i digestiva que els pans indus-
trials fets de blat comu. A més, en
contenir ingredients de qualitat,
com ara l'oli d'oliva, aconseguim
que els nostres pans siguin stuper
tendres, nutritius i equilibrats.
SoL SOL Sense sucres afegits.
TR, | | 6B,
[ @80 9.| | | (@ go @)
KAMUT ESPELTA
:
uﬁ!ll ﬂ”_ Im . == Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
. o Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.
BEGUDES / PLANT BASED
Begudes vegetals, En aquestes begudes de sabors in-
d’Abbot Kinney’s novadors, xocolata, edici6 barista i
natural, s'hi han unit la cremositat
del coco, la dolcor de l'arros i la mi-
llor soja d'Italia per crear una alter-
e o= e

ABBOT Apgor Apaor
KINNEV'S — KINNEY'S — KINNEV'S

moon  Eoun s

O VAR moms

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Bio Verd d’Ordi,
de Raab Vitalfood

mﬂ:lﬂm natural

nativa vegetal equilibrada a la llet.
A més, és 100% ecologica i no conté
lactis. A Abbot Kinney's la seva raé
de ser és fer de la millor elecci6 la
més deliciosa.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Abbot Kinney’s
www.abbotkinneys.com/es
Distribucio: Biogran, S.L.

El verd d'ordi és una graminia, que
és extreta de l'ordi. Com a verd d'ordi
es denominen les fulles tendres de la
planta. El verd d'ordi Bio de Raab conté
acid folic de forma natural, que contri-
bueix a una formaci6é normal de sang i
a una funcié normal del sistema immu-
nologic. Amb el seu color verd intens,
realca en un obrir i tancar d'ulls qualse-
vol batut, suc de fruites o verdures i so-
pes. Vega, sense lactosa i sense gluten.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

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
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imprescindible %J

Un basic per a l'elaboracié de recep-
tes veganes. Pots gaudir-lo en ama-
nides, fregit, a la graella, al forn o
utilitzar-lo com a base per elaborar
altres plats com hamburgueses o
salses. Soria Natural disposa d'una

: e amplia gamma de tofus d'originals
Totu Matunal, @ sabors on també s'inclouen tofu ja-
= = . @ poneés, mediterrani, fumat, oriental,

fermentat i rotllets amb sésam tor-
rat.

Tofu Natural,
de Soria Natural

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Soria Natural
www.sorianatural.es

Empresa: Soria Natural, S.A.

imprescindible %1

Es la creacié més atrevida i innovadora de
Miin Ferments i també la que menys sucre
residual conté. Amb Kombutxa i infusié
de llupol, recorda la cervesa, amb bombo-
lla i escuma. Sense gluten ni cap cereal i
menys dun grau d'alcohol. Substitueix
idealment les cerveses convencionals, les
sense alcohol i les sense gluten. Amb un
sabor i una bombolla suau, recorda les
cerveses llambiques.

Paleobirra,
de Kombutxa

A ertificats: Ecologic (Euro Fulla

LOMBUCHA ‘ C 'ﬁ E l‘g E F 11 CCPAE
Marca: Kombutxa

www.kombutxa.com

Empresa: Miin Ferments, S.L.
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DIETA LOGICA

Pes o volum?

Mantenir un pes corporal adequat
és altament recomanable, no pas per
estetica, sind per salut. I curiosament,
quan ens preocupem pel nostre pes i
volem anar-ho vigilant el que fem és
pesar-nos a la balanca de casa, pero
aquest valor que hi veiem ens déna
molt poca informacid. Si augmentem
el greix al nostre cos, augmentarem
de pes, pero també si guanyem mus-
cul o si baixem una mica el greix
alhora que augmentem considera-
blement la nostra massa muscular.
Aixi que, mesurant el nostre pes no
sabem exactament que passa. I, en re-
alitat, ens importa tant el que marqui
la bascula? o ens importa més la talla
que estem vestint?

En realitat, ens preocupa més el
volum ja que volem veure’ns bé i ca-
bre a la nostra roba, perdo com que
estem habituats a mesurar la nostra
massa corporal amb una balanca,
també volem veure que ens mante-
nim en cert valor numeric. I aixo ho
tenim molt interioritzat, tant que hi
ha qui té veritable obsessié amb cert

P —

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricio, farmacéutica

i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

=

1231f Limited©andreypopov. Mesurament del greix del ventre amb fat caliper

nombre per al seu pes i que sent panic
quan aquest valor puja. I és que fins i
tot el que se’ns controla quan anem al
metge, a la infermera o a ’endocri és
el pes, el que marca la bascula i, com
a maxim, I'index de massa corporal,
que és la relacio entre el nostre pesila
nostra altura, pero aixo és informacié
molt escassa. Actualment sabem que

GUIA PROFESSIONAL

cal tenir més dades per coneixer re-
alment la nostra composicié corpo-
ral, sobretot la massa greixosa, total
i abdominal, i 1a massa muscular, i
veure com evoluciona amb el temps
o fent canvis d’habits. Si consultem,
per exemple, amb un dietista-nutri-
cionista veurem que ens valorara tot
aix0 per ajudar-nos a millorar-ho.
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Per qué és convenient valorar
la composicio corporal?

Perque quan ens engreixem el que
ens passa és que acumulem greix al
cos i en moltes ocasions no mante-
nim la nostra massa muscular i fins
i tot I'anem perdent pel cami a me-
sura que els quilos augmenten. Tot
1 aixo, els quilos també augmenten
en una persona que entrena dur i
que millora la seva forma fisica, perd
aixo és molt diferent, ja que no hi
ha augment de greix corporal. Massa
greixosa i massa muscular sé6n molt
diferents, la segona és la que té capa-
citat de cremar calories i, a més és
més compacta. El muscul pesa més i
el greix ocupa més volum o el que és
el mateix 1kg de muscul ocupa molt

SOL

naturat
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menys volum que 1 kg de greix. Si
comencem a cuidar-nos i estem men-
jant més saludable i lleuger i a més
fem activitat fisica potser pugem a la
balanca i no veiem el resultat espe-
rat. Si hem baixat greix, perod també
hem augmentat el muscul, potser el
pes gairebé no hagi variat i aix0o ens
pot frustrar quan, en realitat, ho es-
tem fent bé. El que ens interessa de
debo és valorar el greix corporal que
és el que ens fa veure’'ns amb quilos
de més i també ens fa més propensos
a emmalaltir.

I com podem mesurar el nostre
greix corporal? Hi ha alguns parame-
tres que ens en donen una bona idea
i que podem mesurar-nos fins i tot
nosaltres a casa.

Perimetre de cintura

Es mesura la circumferéncia del
nostre abdomen amb un metre a I’al-
cada intermeédia entre el final de les
costelles i el final del maluc. Es con-
sidera obesitat quan tenim més de
88cm les dones i 102cm els homes de
circumferéncia abdominal. Aixi que
en realitat hauriem d’estar forca per
sota d’aquests valors. Tot i aix0, el va-
lor ideal per a cada persona pot ser
molt variable en funci6, sobretot, de
la seva constitucid, per a un home es-
tar a 90cm de cintura pot ser Optim,

Aixo és el que
realment importa,
mantenir o millorar
la nostra massa
musculari reduiro
mantenir el nostre
greix corporal

pero per a un altre pot ser massa. Per
aixd hi ha altres valors que s6n més
atils.

index cintura-al¢ada

La cintura dependra una mica de
la nostra alcada, els valors ideals no
seran els mateixos per a una dona
que fa 150cm d’alcada que per a una
altra que mesuri 170cm. Molts estu-
dis han valorat aquest tema i s’ha
arribat a la conclusié que la nostra
cintura ha de mesurar menys de la
meitat del que mesurem d’alcada (tot
mesurat en centimetres). Aixo és de
forma genérica perd concretament
els valors en dones i en homes dife-
reixen una mica per la forma diferent
del nostre cos. Per a elles un index de
cintura-alcada de més de 0,48 ja indi-
ca sobrepes i per a ells un de 0,52. I
aixo és molt facil de mesurar a casa,
agafem un metre, mesurem la nostra
circumferéncia abdominal pel punt
indicat anteriorment, ho dividim en-
tre la nostra alcada i comprovem que
estem per sota d’aquests valors.

index cintura-maluc

També resulta util, sobretot per
valorar I’excés de greix abdominal no

123rf Limited©catalby

~ i
123rf Limited©Opeopleimages12

només a I’abdomen sind també als
malucs. Aquest index també indica
el tipus d’obesitat o acumulaci6 de
greix que tenim (ginoide o en forma
de pera, més habitual en la dona, o an-
droide o en forma de triangle invertit,
més habitual en '’home i en la dona
post-menopausica). El resultat de di-
vidir el que mesura la nostra cintura
entre la part més ampla del maluc ha
d’estar entre 0,71-0,84 en les dones i
entre 0,79-0,94 en els homes. Valors
per sobre indiquen obesitat androide

BIOECO ACTUAL 15

DIETA LOGICA

Hi ha moltes maneres
devalorar si la nostra
massa corporal esta
en valors saludables

ja que vol dir que la nostra cintura té
massa amplada per greix acumulat
respecte al nostre maluc. Valors per
sota indiquen obesitat ginoide que in-
dicara un major volum de greix acu-
mulat als malucs.

Com veiem, hi ha moltes maneres
de valorar si la nostra massa corporal
esta en valors saludables, per aixo,
quan et preocupi el teu pes procura,
a més de pesar-te, prendre’t mesures
com la de cintura i la de maluc per
poder aixi valorar el volum de greix
acumulat i com ho millores amb el
temps, doncs, en realitat, aixo és el
que realment importa, mantenir o
millorar la nostra massa muscular i
reduir o mantenir el nostre greix cor-
poral. I si necessites ajuda ves a veure
a un professional que et pugui acon-
sellar. m

BIOLMIEL —Bolonya, -
~ Italia (Novembre 2021) .



https://www.mielmuria.com/es/

16 BIOECO ACTUAL

La soja és una lleguminosa molt
versatil, a partir de la qual es pot
elaborar una amplia varietat de pro-
ductes. Els diferents processos de
produccié poden ser més o menys
complexos, i també depenen de 1’es-
cala a la que es produeixin. Alguns
d’aquests productes, com la beguda
de soja i el tofu, es podem elaborar
a casa facilment, mentre que quan
son produits a nivell industrial, s’in-
clouen algunes etapes més per asse-
gurar-ne l'estabilitat i la seguretat
alimentaria.

Beguda de soja

Per a obtenir la beguda de soja
en primer lloc es netegen les llavors
de la beina de soja, per evitar que
objectes estranys arribin al produc-
te final. A continuacio, es deixen en
remull fins a 24h en aigua freda per
a facilitar l'extracci6 de proteines.
El temps de hidratacié depeén de la
mida i varietat de la soja i influeix en
el sabor i aroma del producte final.
Seguidament es molen les llavors en

ALIMENTACIO

P

abundant aigua. Aquest pas es pot re-
alitzar tan amb aigua freda com amb
aigua calenta. Quan la molta és amb
aigua freda la desnaturalitzacié de les
proteines és menor, mentre que amb
aigua calenta es redueix el sabor lle-
guminds de la soja que en excés pot

ARTESANOS DE VERDAD

Sabies que...?

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

Elaborant-lo des de 1986

£H )

Mar Picazos Muniesa,

Tecnologa dels aliments i farmacéutica | bio@bioecoactual.com
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resultar desagradable. El producte
resultant es filtra per a separar els
components insolubles de la beguda
de soja, i finalment es porta a ebulli-
ci6 durant 15-20 minuts. Aquest pas
és important per a destruir els inhibi-
dors de la tripsina, les lectines i altres
components potencialment nocius
per a 'organisme.

Tofu

L’adicié d’agents coagulants a la
beguda de soja causa l’agregacié de
les proteines de la soja, donant lloc al
gel caracteristic anomenat tofu. S’uti-
litzen tres categories diferents de coa-
gulants: acids, sals i enzims, i el tipus
seleccionat influeix en el rendiment
de la soja i la qualitat final del tofu.

De manera general, les diferents
varietats de tofu es poden classificar
en tofu ferm o tofu suau. La duresa
i el contingut d’aigua del tofu son
diferents per a cada varietat i influ-
eixen en la palatabilitat, textura i sa-
bor percebudes pel consumidor. Per
a obtenir el tofu ferm es realitza el
premsat després de ’adicié del coa-
gulant, reduint el contingut d’aigua
del producte. Quanta més aigua s’ex-
tregui durant el premsat, major sera

Degut al diferent
perfil d’aminoacids
de la soja ecologica,
el saboril’laroma del
tofu ecologic estan
considerats superiors

la fermesa del tofu. Aixi mateix, per
obtenir el tofu suau s’omet l’etapa
del premsat.

Per altra banda, es poden apre-
ciar varies diferéncies entre el tofu
produit a partir de soja ecologica o
no ecologica. En primer lloc, tant el
rendiment de la soja ecologica com
el contingut de proteina del tofu
que se n’obté son majors. A més a
més, degut al diferent perfil d’amino-
acids de la soja ecologica, el sabor i
I’aroma del tofu ecologic estan consi-
derats superiors. En canvi, la textura
més tova i el color més blanquinds
del tofu no ecologic son comunament
més acceptats.

Okara

El rendiment de la soja durant la
produccié de beguda de soja i de tofu
augmenta segons la ra6 de hidrataci6
inicial de la soja i quan aquesta és
ecologica, i també depen de la varie-
tat de soja utilitzada. La polpa restant
que conté els components insolubles
s’anomena okara. Aixi doncs, amb la
utilitzacié de soja ecologica i la se-
lecci6 de les condicions de produc-
cié adequades, es pot augmentar el
rendiment i reduir el percentatge
d’okara obtingut.

L’okara conté un 50 % de fibra
dieteética, 25 % de proteinai 10 % de
lipids. Tot i el seu interessant perfil
nutricional, actualment s’utilitza
principalment per alimentar besti-
ar. ’aprofitament d’aquest subpro-
ducte en la industria alimentaria
pot aportar valor afegit a nous pro-
ductes com a font de fibra, mentre
que al mateix temps es redueix el
malbaratament alimentari.


https://vegetalia.com/
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Salsa de soja

La salsa de soja és un condiment
elaborat a partir de soja fermentada.
Existeixen diversos tipus, pero els més
coneguts a occident son el Shoyu (con-
té blat) i el Tamari (no conté blat, pero
depenent del lloc de produccié pot
contenir traces de gluten). L'alt contin-
gut d’acid glutamic confereix al pro-
ducte el seu caracteristic sabor umami
i, juntament amb el seu sabor salat, és
ideal per a condimentar molts plats.
Tanmateix, s’ha de consumir amb mo-
deracié per a no sobrepassar la reco-
manacio de 5 g d’ingesta de sal diaria.

En aquest cas existeixen multiples
diferencies entre la quantitat d’ingre-
dients i el procés de producci6 ecolo-
gic o no ecologic. Per a la produccié
ecologica s’utilitza exclusivament
aigua, soja, blat (opcional segons el
tipus de salsa), sal marina i el fong
Aspergillus oryzae per a la fermentacio.
Segons el metode tradicional, la bar-
reja d’ingredients es fermenta durant
mesos per a obtenir un perfil de sa-
bor i aroma tnic. En canvi, la salsa de
soja no ecologica segueix un procés
accelerat en el que la fermentaci6 es

o

substitueix per hidrolisis acida. Per a
compensar la falta dels components
aromatics que es generen durant la
fermentacid, habitualment s’hi afe-
geix sucre i aromes.

A més a més, la quantitat de soja i
blat utilitzats es redueixen per a mi-
nimitzar despeses.

De la mateixa manera que la be-
guda de soja o el tofu, la salsa de soja
ecologica té un contingut de proteina
major que la no ecologica. A partir de
3 g de proteina per cada 100 g de pro-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ducte, el valor energetic de I’aliment
aportat per la proteina és del 12 % i,
per tant, es pot considerar com a font
de proteines.

Altres productes

Més enlla dels productes clas-
sics, en els ultims anys ha augmen-
tat la varietat de productes elabo-
rats a partir d’aillats o concentrats
de proteina de soja. Mitjancant pro-
cessos com I'extrusi6 es poden obte-
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nir textures fibroses que imiten la
sensacié en boca d’'una hamburguesa
convencional o aletes de pollastre.
Molts dels analegs de la carn que es
troben actualment en el mercat in-
clouen soja en algun dels seus for-
mats degut al seu perfil nutricional o
bé per la varietat de textures que pot
proporcionar. B

*Fe de Errates: Al ndmero 104, pagina 19, en
nota editorial, s’afirmava per error que hi ha
cultiu de soja transgénica a Espanya.
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior

Els olis vegetals, nutrients vius
per a la nostra pell

Els olis vegetals (AV) sén un auten-
tic aliment per a la pell, ple de nu-
trients “vius” facilment assimilables.
També se’ls coneix com a olis “vehi-
culars” o “portadors”, perque s’hi po-
den diluir els olis essencials per po-
der ser aplicats sobre la pell evitant
reaccions.

Perd els AV tenen per ells matei-
x0s una alta concentraci6 d’actius bi-
ologics que nodreixen i protegeixen
la pell, aportant suavitat i flexibilitat.
Encara que no aporten aigua, si que
dificulten que s’evapori, pero alhora
permeten que la pell respiri.

Entre els seus actius comuns des-
taquen els:

e Acids grassos essencials (omega
3, 6, 9) que, encara que sén vitals
per a l'organisme i estan involu-
crats en processos fisiologics i bi-
oquimics molt importants, no és
capag de sintetitzar-los per si ma-
teix. Ajuden a regenerar teixits,
atenuar arrugues, reduir cicatrius
i formen part de la membrana cel-
lular.

e Vitamines liposolubles com la
provitamina A i I’ E (excel-lents
antioxidants), la vitamina D i la
K.

¢ Son rics en flavonoides, que evi-
ten l'envelliment cutani (bloque-
gen l’activacié de la melanina a la
pell i eviten I’aparici6é de taques),

AROMATERAPIA

reforcen la paret vascular, tenen
capacitat antiinflamatoria, i per
aix0 son ideals per a pells molt
sensibles amb tendéncia a verme-
llors i cuperosi.

¢ Esquale, que és un lipid vegetal
amb estructura molecular molt
similar als lipids de la pell, que 1i
permet ser absorbit amb facilitat
sense deixar residus grassos (és el
cas dels olis vegetals de jojoba i
argan).

e Contenen antocianines, també
anomenades polifenols, aixi com
fitosterols, tots ells eficacos con-
tra ’envelliment cel-lular.

Precaucions
Els AV s’oxiden i els poliinsaturats

(com el de rosa mosqueta, onagre,
borratja, canem,) amb més facilitat

s Zal
123rf Limited©matka_W. Oli de vainilla

encara. No obstant aixo, 'oli de jo-
joba (que és una cera liquida) o I'oli
de coco (o mantega), no s’oxiden tan
facilment.

Es recomana consumirlos en
un termini de 6 a 12 mesos un cop
oberts, ja que ’oxidaci6 els fa perdre
les propietats i es fan rancis.

Guardar a la nevera i conservar en
flascons de vidre fosc i de mida petita.

Se’n pot allargar la conservacié
afegint-los tocoferol (vitamina E).

Les persones al-lergiques als fruits
secs han d’evitar els seus olis.

Encara que alguns AV aporten una
lleugera capacitat filtrant dels raigs
UV (com l’oli de coco o el d’alvocat),

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

PRANAROM, laboratori lider
en aromaterapia cientifica, comp-
ta amb un equip d’investigadors
que analitzen i desenvolupen els
perfils de més de 250 olis essen-
cials, quimiotipats i 100% purs i
naturals.

Els olis vegetals de PRANA-
ROM s’obtenen de primera pres-
si6 en fred, cosa que permet pre-
servar tot el contingut d’acids
grassos essencials, vitamina E,
antioxidants naturals i, per tant,
no requereixen cap additiu.

L’AV de vainilla: aroma re-
laxant, sedant. Aporta suavitat
1 regeneraci6 natural de la pell,
pot alleujar irritacions, sequedat,
preveu [l'oxidaci6 primerenca
dels teixits i cel-lules. L'extracte
de vainilla bourbon 100% pur i
natural és extremadament ric en
vainillina (12%) i s’obté a partir de
beines recollides i preparades a
Madagascar respectant el metode
tradicional.

¢ Ajuda a nodrir la pell, dei-
xantla suau i lleugerament per-
fumada.

¢ Aporta relaxaci6 gracies a la
preséncia de vainillina, amb alta
activitat relaxant del sistema ner-
Vios.

no es recomana exposar-se al sol du-
rant un temps prolongat ni durant
les hores de maxima intensitat. B

PRANAROM

AROMATERAPIA
CIENTIFICA

(f) PRANAROM.ESPANA

WWW.PRANAROM.COM
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FUENTE DE SALUD
Y BELLEZA NATURAL
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Roberto San Antonio-Abad, President i
responsable de Formacio de COFENAT

(Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associaci6 Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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TERAPIES NATURALS

L’OMS aposta per les Terapies Naturals

L’Organitzaci6 Mundial de 1la
Salut aposta per les Terapies Natu-
rals, sector no regulat a Espanya,
fet que va ser constatat a la darrera
Assemblea Mundial de la instituci6
celebrada a Ginebra.

Cada any se celebra I’Assemblea
Mundial de I’'Organitzaci6 Mundial
de la Salut (OMS), pero aquest any
va ser especialment important per
al sector de les Terapies Naturals, ja
que s’hi va presentar un informe del
director general sobre Medicines Tra-
dicionals i Complementaries, demos-
trant una vegada més la ferma aposta
per aquest sector, que no esta regulat
a Espanya, tot i que els professionals
ho estem reclamant des de fa més de
30 anys.

L’aposta per les Terapies Naturals
per part de l'organitzacié mundial
va quedar reflectida, primer el mes
de marg passat, amb la creaci6 del
primer centre de recerca de les me-
dicines complementaries a I'fndia i,
ara, amb aquesta 75a reunio, celebra-
da al maig, i I'objectiu de la qual va
ser renovar l’estratégia sobre la im-
plantacié de les MTC. En paraules del
Dr. Tedros Adhanom, que en el marc
de I’assemblea va ser reelegit director
general de ’'OMS, “per a molts milions
de persones a tot el mén, la medicina tra-
dicional és el primer port d’escala per trac-
tar moltes malalties”.

En aquesta linia, en els darrers
anys s’han assolit importants regula-

cions per als interessos dels europeus
i professionals de paisos com Italia i
Noruega, en Osteopatia, o Portugal,
en fins a set técniques diferents, mo-
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del -aquest ultim- molt adequat per
aplicar a Espanya.

Les Terapies Naturals poden curar,
per aixo mateix, els professionals que
les practiquen a Espanya han de ser
reconeguts com a professionals de la
salut. I aixd mateix es veura ratificat
una vegada més al centre de recerca
que properament veura la llum a I'In-
dia.

Amb regulacié o sense, els ciuta-
dans seguiran usant les Terapies Na-
turals. Segons dades de I’'OMS, al vol-
tant del 80% de la poblacié mundial
utilitza aquest tipus de medicina i,
fins ara, 170 dels 194 estats membres
de I'organitzacié han informat sobre
I'Gs de la medicina tradicional, men-
tre que els governs han sol-licitat el
suport de I'organisme de ’Organitza-

ci6 de les Nacions Unides (ONU) per
crear un cos d’evidencia i dades fia-
bles sobre les practiques i els produc-
tes de la medicina tradicional.

La mateixa OMS denuncia que
avui, els sistemes i estratégies na-
cionals de salut encara no inte-
gren completament els milions
de treballadors de la medicina
tradicional, els cursos acreditats,
les instal-lacions de salut i les des-
peses de salut. Es important seguir
investigant i potenciant les Terapi-
es Naturals al moén, especialment
al mén occidental, on, en temes de
regulacid, estem a la cua de la resta
de paisos. La MT no esta regulada a
Espanya, cosa que confereix insegu-
retat als professionals i als ciutadans.
Es lamentable que no hagim avancat
gens en aquest sentit, que no s’avanci
perqueé l’atencié médica preventiva i
curativa sigui assequible i accessible
per a tothom; i és molt trist que quan
s’empreén I'estudi del sector les Tera-
pies Naturals a Espanya siguin inju-
riades, contracorrent del que passa a
la resta del moén.

El nou centre de I’'OMS beneficia-
ra totes les regions del moén. Aquesta
nova instituci6 s’enfocara a quatre
arees estratégiques principals: evi-
dencia i aprenentatge; dades i ana-
lisi; sostenibilitat i equitat; i inno-
vacio i tecnologia, per optimitzar la
contribucié de la medicina tradicio-
nal a la salut mundial i el desenvolu-
pament. B
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Helena Escoda Casas,

Llicenciada en Historia (UAB), antrozoologa | helenaescodacasas@gmail.com

Canem, varietats, propietats i usos

El canem, conegut popularment
com marihuana (Cannabis sativa), és
una especie vegetal herbacia relativa
a la familia Cannabaceae, originaria
de les valls de I’'Himalaia. Constitu-
eix una especie molt variable amb
diverses subespécies dioiques, el que
vol dir que hi ha exemplars mascle
i exemplars femella. Es una planta
anual: germina, creix, floreix i mor
en el transcurs d’'un any. La llavor
germina a la primavera, creix durant
’estiu i floreix a la tardor. Es pot con-
sumir en infusions, en menjars o es
pot fumar, pero fumar no és recoma-
nable per a la salut.

L'especie va ser classificada per
primera vegada pel naturalista suec
Carolus Linnaeus en lany 1.753,
pero, la histdria del seu cultiu es re-
munta a temps immemorials. Gracies
als seus nombrosos usos i propietats,
es pot utilitzar com a aliment, com fi-
bra textil i, per descomptat, com psi-
cotropic (agent quimic que actua so-
bre el sistema nervios central, la qual
cosa porta com a conseqiiéncia canvis
temporals en la percepcid, anim, hu-
mor, estat de consciéncia i comporta-
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ment). També ha estat utilitzada com
a eina mistica i espiritual. En I'herba-
ri Pen Ts’ao Ching apareixen esmen-
tades les seves propietats psicotropi-
ques. Aquest herbari es va compilar
al segle I de la nostra era, pero s’ha
atribuit de forma tradicional a un
llegendari emperador que va viure al
voltant de I’any 2.700 a. C.

Se sol anomenar cdnem a les varie-
tats amb baix contingut en THC i ma-
rihuana a les varietats que contenen
un percentatge significatiu de THC.
El THC o tetrahidrocannabinol és el
component psicoactiu naturalment
present a la planta, el qual causa I'al-
teracié de la percepci6 i modificacié
de l'estat d’anim, sol millorar I'hu-
mor, augmenta la sensaci6 de gana i
fins i tot pot causar euforia. Els cab-
dells, que sén les inflorescéncies no
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fecundades dels peus femenins, sén
la part de la planta que acumula can-
nabinoides en major proporci6. El
canem que trobem comercialitzat en
els herbolaris (llavors o proteina ailla-
da), per normativa internacional, ha
de tenir menys de 1'1% de THC.

Recentment, un important biaix
del sector médic s’ha mostrat favora-
ble a legalitzar el cannabis per a usos
terapéutics sempre que sigui sota
control medic. Els cannabinoides
proporcionen una reduccié significa-
tiva del malestar en els casos de dolor
cronic, eficacia per reduir la pressié
intraocular en els malalts de glauco-
ma i és un excel-lent remei pal-liatiu
anti-nausees per tractar els terribles
efectes secundaris de la quimiotera-
pia. L'oli de les seves llavors es pot
usar per a un massatge anti-dolor i
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com a aliment saludable, ja que és
una de les millors fonts de proteines i
acids grassos omega 3 i 6. La proteina
de canem aporta una gran quantitat
de minerals, com magnesi, potassi i
calci; aixi com una extensa varietat
d’oligoelements. A més, és una excel-
lent font d’acid alfa-linolénic (ALA) i
acid gamma-linolenic (GLA), per aixo,
afavoreix el rendiment esportiu i aju-
da a desenvolupar massa muscular.

No obstant aix0d, cal fer un bon
as del cannabis, ja que no hauriem
d’oblidar que fumar cannabis de ma-
nera habitual esta associat amb epi-
sodis de bronquitis i amb problemes
respiratoris com la tos cronica i la
producci6 de flegma. També augmen-
ta les probabilitats de desencadenar
trastorns de salut mental, com de-
pressio i esquizofrénia, rad per la qual
el seu consum és tan controvertit. B
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L’OPINIO DE ’ESPECIALISTA

Farmaciola d’aromaterapia per a un estiu perfecte

Els olis essencials que has de tenir
sempre a la teva farmaciola personal
durant aquesta estacié son: xiprer,
lavanda, llorer, citronel-la de Ceylan
o de Java, camamilla, taronger dolc,
bergamota i menta piperita. Recorda
que els citrics sén fotosensibilitzants,
per tant, durant l’estiu els farem ser-
vir només en difusio.

Cansament, fatiga, pesadesa
mental. Per combatre la fatiga po-
dem fer servir I’'essencia de taronger
dolg, afegint 10 gotes en un estic in-
halador, quan sentis la sensacié de
cansament inhala profund 3 vegades
per cada nariu, veuras que de seguida
recuperes energia vital.

Per combatre la pesadesa mental
és suficient, pero amb molt de comp-
te, aplicar 1-2 gotes de menta piperita
sobre cada templa, fer massatges rea-
litzant cercles, t’aclariras a I'instant.
Aquest mateix oli essencial et serveix
per combatre els marejos als viatges,
afegeixes 10 gotes a un estic inhala-
dor i inhales profundament diverses

vegades durant el viatge o quan apa-
reix el mareig.

Pesadesa de cames, mala circula-
cid, peus cansats. No hi ha res millor
que un bon bany i massatge de peus i
cames per retrobar alleujament i des-
cans. Omple un bol amb aigua fres-
ca, uns glacons de gel i afegeixes una
cullerada d’oli d’oliva amb 10 gotes
d’oli essencial de xiprer.

et
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Mantenir ’estat d’alerta durant
I’estudi, amb actitud de valor i
coratge, per fer front al treball di-
ari. La menta ens ajuda a mantenir
lestat de vigilia i alerta durant ’es-
tudi o treball i el llorer ens confereix
el valor i la valentia per seguir enda-
vant, aixi doncs, només has d’afegir
5 gotes de llorer i 5 gotes de menta
piperita a un estic inhalador i tenir-lo
sempre a ma.

Sortir al camp, foragitar els
mosquits i calmar les picades. Pots
preparar un roll-on amb citronel-la
en 10 mililitres d’oli verge de jojo-
ba, afegeix-hi 20 gotes de Citronel-
la, barreja-ho bé i aplica-ho sobre les
zones exposades. Tingues sempre
a ma l'oli essencial de lavanda per
aplicar una gota sobre la pell en cas
de picades de mosquits o altres in-
sectes.

Menjars fora de casa, indigesti-
ons. La camamilla romana és un in-
dispensable a I’estiu, després de men-
jars copiosos, o indigestions, aplica
3-4 gotes sobre la zona estomacal i fes
massatge realitzant cercles, per alleu-
jar les molesties.

Crear un ambient fresc a casa,
els dies de molta calor. Afegeix al
difusor 1 mililitre d’esséncia de ber-
gamota i 10 gotes de menta piperita.
Difon la barreja a casa i relaxa’t amb
aquest aroma fabulds amb propietats
refrescants i que a més potencia un
bon estat d’anim. &
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Oli Comi Negre BIO

2o0oml, de Viridian

| viridian

100% oli de Nigella sativa de cultiu
ecologic d’Egipte. Primera pressio
en fred i manteniment en una at-
mosfera de nitrogen durant la fa-
bricaci6é i envasament. Les llavors
de comi negre, també anomenades
“Llavor Beneida”, han estat utilitza-
des des de fa 2000 anys per diverses
cultures al mén, com a aliment i
per al benestar general. També po-
den ser utilitzades per a massatges
al capial pit.

Certificat: Soil Association

Marca: Viridian
Distribuciod: Alternatur, S.L.

COSMETICA

COSMETICA

Gel de bany 50oml
Lavanda, de Cal Margarit

Gel liquid, de base vegetal, que deixa
la pell neta, suau i amb una agrada-
ble fragancia. El seu efecte relaxant
és degut a una alta concentracié
en oli essencial de lavanda. Aquest
sabo liquid és molt concentrat, pel
que es pot fer servir en poca quan-
titat i dura molt. Base a partir de
tensioactius procedents del coco i
la glicerina vegetal. Sense parabens,
silicones ni perfums sinteétics.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Cal Margarit
www.feixescalmargarit.com
Empresa: Les Feixes De Cal
Margarit, S.L.

COMPL. ALIMENTARIS

Digest+ bio,
de Physalis

’ physalis

Digest+

mopaa s
Lt e bl oty s o

Conté extractes de carxofa, menta
piperita i aloe vera (200:1 extracte
de gel procedent de fulles (exempt
d’al-loina), que donen suport a la di-
gestid. La citronada contribueix a un
millor transit intestinal, mentre que
el fonoll contribueix a disminuir la
sensacié d’inflamacié amb addiccié
d'un complex d’enzims (alfa-amila-
sa, cel-lulasa, lactasa, lipasa, protea-
sa) d’origen exclusivament vegetal.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla)
| Vega

Marca: Physalis
www.physalishealth.com/es
Empresa: Keypharm, N.V.
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SALUT

Gerra Alkanatur Drops,
d’Alkanatur

Depura fins a un 99% de toxics de
l’aigua, alcalinitza (pH 9), hidroge-
na i ionitza. Es 1inica del mercat
amb filtres ecologics, que afegeixen
magnesi i estan lliures de resina
d’intercanvi ionic. El seu plastic és
100% lliure de toxics i esta certifi-
cat per I'IBS de la Universitat de
Granada (Dr. Nicolds Olea). Alkana-
tur Drops és també la primera ger-
ra filtradora amb normativa UNE
149101:2015* analitzada al prestigi-
s laboratori Oliver Rodés.

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

ODORLESS

Balsamo desodorante

Smart Unisex Choice

e Eficaciaentre 3ybdias.
e Neutralizalas bacterias que causan el mal olor.
e Permite la transpiracion natural sin irritar.

{3} TALLERMADRESELVA®

www.tallermadreselva.com
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Cosmeticai canvi climatic

Sabem que la nostra alimentacio
és responsable aproximadament d’un
terc¢ dels gasos amb efecte d’hiverna-
cle que s’emeten a nivell mundial.
Perd, i els nostres cosmetics?

La petjada de carboni és la quan-
titat de gasos amb efecte hivernacle
(GEI) que emet un determinat pro-
cés en tot el seu cicle. Encara que
no tots els gasos siguin CO2, es tra-
dueix a I'anomenat CO2 equivalent
per poder comparar. No hi ha xifres
publiques sobre aixd. Segurament no
resulta facil calcular-ho ja que el mén
de la cosmeética és complex i engloba
molts tipus de productes i diferents
processos industrials per obtenir-los.

Molts dels productes intermedis
que s’utilitzen com a coadjuvants per
obtenir ingredients de la cosmeética
convencional, i en gran mesura de la
pseudo-natural, tenen una important
petjada de carboni. Un exemple és
I'omnipresent oxid d’etile, que es fa

La petjada de carboni
és la quantitat de
gasos amb efecte
hivernacle (GEI) que
emet un determinat
procés en tot el

seu cicle

servir per a gairebé tot. A més del seu
efecte toxic per a I'organisme, emet
gasos d’efecte hivernacle i el procés
de producci6 és molt contaminant
per a l'aire, on roman entre 69 i 149
dies, i segons el vent, es pot transpor-
tar lluny de la font d’emissid.

Perd hi ha alguns aspectes que so6n
comuns a la majoria dels processos i
que ens poden servir per orientar-nos.
El primer és I'energia utilitzada du-
rant el procés de producci6, tant de
les matéries primeres com del pro-
ducte final. Un estudi va calcular que
I'ts d’1kg de mantega de karité en
productes cosmeétics té una emprem-
ta de carboni 10.374 kg de CO2eq,
un 75% dels quals es deu al sistema
tradicional d’extraccié de la mantega
que torra I’'ametlla cremant llenya.
Si se substitueix aquest procés per
la pressi6 en fred, es redueixen en
gran mesura les emissions i s’obté un
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producte de millor qualitat. Una pas-
tilla de sabé emet aproximadament
700 kg de CO2.

Una part important s’atribueix a
la despesa energetica durant el pro-
cés de formulaci6 i de saponificacio.
Perd també tenen un impacte no
menyspreable, els fertilitzants utilit-
zats al cultiu a partir del qual s’obté
I'oli per elaborar el sabé. Si en lloc
d’un oli convencional es fa servir un
oli ecologic, les emissions es reduei-
xen substancialment. Tampoc no és
el mateix si es tracta d’'un oli d’oliva
de proximitat o un oli de palma o de
coco de I'altra punta del mén.

El transport és una de les acti-
vitats més contaminants i que més
quantitat de GEHs emet. Comprar
cosmetica d’empreses locals és una
manera de reduir la nostra petjada de
carboni. I passa el mateix amb els en-
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Comprar cosmética
d’empreses locals és
una manera de reduir
la nostra empremta
de carboni

vasos. Com més gran sigui el nombre
i el volum de I'envas pitjor. Pel que fa
als materials no hi ha un consens clar
aixi que la millor opcié és que sigui el
minim possible.

Un altre factor que de vegades
pot passar desapercebut és I'impacte
dels productes cosmetics als oceans.
La vida marina és un important em-
bornal de carboni que s’acumula al
fons quan animals i algues moren.
Perd en els darrers 70 anys hem per-
dut el 50% de la vida marina a causa
de la contaminacié. L’oxibenzona és
un filtre solar emprat en cosmetics.
Amb 70.000 tones d’oxibenzona
n’hi hauria prou per matar tota la
vida dels oceans i en els cosmétics
se’n utilitzen 20.000 tones.

Com a resum, encara que no hi
ha gaires estudis sobre la petjada de
carboni d'un cosmeétic, podem deduir
sense equivocar-nos gaire que la mi-
llor opci6 és la cosmetica econatu-
ral, produida localment, a partir de
primeres materies de cultiu ecolo-
gic i amb el minim d’envasat. B

CERTIFICADORA

BIOVIDASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacio que garanteix la maxima qualitat de la teva cosmética

b

N
4 SIS

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

el 15-89% per ala categoria ll

®

S

90% ingredients ecoldgics
per a la categoria | i entre

Menys de 15%
d'ingredients ecoldgics
(producte cosmétic natural)
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“Dnsi

d’origen animal

Per a cosmetica certificada
BioVidaSana sense ingredients

La cosmetica BioVidaSana
esta certificada per bio.inspecta

“T'expliquem la veritat sobre la cosmética econatural a www.biovidasana.org”
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LENTREVISTA

Jimmy Boyd (Barcelona, 1946) és
perfumista, creador i dissenyador de
fragancies. Va comencar els estudis a
Grass (Franga), on va aprendre |ofi-
ci amb un mestre perfumista. Durant
anys va ser el director de producci6
de perfums Rochas, fins que va de-
cidir emprendre i desenvolupar les
seves propies creacions de manera
independent. Va crear la primera li-
nia de perfumeria alternativa “Des-
de el jardin”, arribant a mercats com
’america i el japonés, i gracies a la
qual ha obtingut reconeixements a
la seva trajectoria professional, com
ara la Medalla d’Or de I’Associaci6
Espanyola de Dissenyadors. Jimmy
Boyd no porta colonia habitualment,
confessa, perd als 76 anys es troba
“en el millor moment de creacié” de
la seva vida, dissenyant perfums au-
téntics, vegans, cruelty free, ecolo-
gics i biodinamics, que ja es poden
trobar al comerg ecologic de la ma de
la distribuidora independent Menta-
bio. Recentment, la seva fragancia
“Lemon & Rose” ha estat premiada
a Suécia com a Millor Fragancia Bio
2022.

COSMETICA

Distribuit per Mentabio | mentabio@mentabio.com | www.mentabio.com

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

AGOsT 2022 - NUMm 105

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

Jimmy Boyd: “M’agrada que la gent
gaudeixi d’un producte honest”

Qui és Jimmy Boyd?

Vinc d’una familia molt normal,
de mare catalana i de pare escoces.
Vaig decidir que tenia prou idees per
desenvolupar perfums per mi mateix
i no estar sotmeés a una empresa amb
una estructura molt classica. Aixo
va coincidir amb I’época en queé vaig
coneixer Eivissa. Volia fer uns pro-
ductes increiblement bons per deixar
un llegat que fos un orgull familiar i
que es traspassés de generaci6 en ge-
neracio.

Arriba a Eivissa i...

Faig perfums a mida. Treballava
amb una representant excepcional,
Smilja Mihailovitch, creadora de la
moda adlib (els tipics vestits blancs
amb puntetes eivissencs) i amant del
rei Pere de Bulgaria. Es va enamorar
del que feia i em va presentar perso-
nalitats de la talla d’Ursula Andress,
la primera noia Bond de la historia, o
Elio Berhanyer, dissenyador i modista
de la reina, a qui vaig fer perfums a
mida.

I quan crea la seva empresa?

L'empresa va néixer el 1997. A la
fira de Sant Ponc, unes amigues de
Barcelona muntaven una paradeta
per vendre melmelades i caramels i
em van demanar que fes una colonia
sota la inspiraci6é de I’esdeveniment.

Vaig aprofitar alguns flascons que
em van sobrar d’una altra produccié
1 vaig crear una fragancia d’espigol i
una altra de romani, amb les herbes
dins dels pots. Vaig fer unes 50 am-
polles. Encara es venen aixi. Aquesta
linia es va transformar en dues bo-
tigues que es van anomenar Desde el
jardin de Jimmy Boyd. Com a creatiu era
bonissim, perd com a empresari soc
molt dolent. Pero la forca del produc-
te sempre les va poder fer remuntar.
Ara som presents a Europa, la Xina
i Corea, gracies al lideratge del meu
fill, també bon perfumista, Jimmy
Boyd Jr., que és millor empresari i ja
és el present de I'empresa.

Com és el procés de creacid
d’una fragancia? En queé s’inspira?

Es com pintar un quadre o com-
pondre una peca musical, amb acords
efectius o una paleta de molts colors.
M’inspiro a la natura. M’agrada el
camp, encara que no soc un fanatic.
Vaig crear Spring Rain Water exclusiva-
ment per a una dona, que encara és la
meva parella. Es I'olor de les gotes de
pluja que es queda a la fullaraca des-
prés de ploure. Una de les versions de
la historia de la seva creacié és que la
técnica me la va donar una fada quan
estava passejant amb el meu gos per
la fageda del Montseny. Buscava una
olor que recordés a les passejades des-
prés de la pluja. Vaig sentir un espe-
tec, parem, i vaig dir: ‘si hi ha algt que

es manifesti’. En aquell moment vaig
sentir una veu femenina que em va dir
que sabia qué buscava i que m’ajuda-
ria, sota la condicié que mai no digués
a ningd el lloc on ens trobavem. Va dir
que esperés que plogués, vingués amb
un bol i decantés I'aigua de les fulles
seques. L’olor a reproduir era aquesta.

En qué es diferencia la perfu-
meria bio de la convencional?

En les primeres matéries que s’uti-
litzen. Un perfum no ecologic fa ser-
vir alcohol etilic natural perd no de
certificaci6 ecologica. M’agrada que
la gent gaudeixi d’'un producte ben
fet, honest, que no enganyi. Busco un
equilibri. Estem introduint una nova
categoria de perfums al mercat.

El futur de la perfumeria passa
pels ingredients naturals?

Hi ha perfums tradicionals, fra-
gancies de perfumeria ecologica (en-
cara que no n’hi ha gaires per les di-
ficultats que suposen; jo soc un boig
que s’ha passat anys investigant) i els
perfums ‘niche’, de molt poca tirada,
que sén com els caves de petita fami-
lia: molt cuidats i protegits, amb ex-
cel-lencies. Les multinacionals volen
acabar amb la petita indtstria i els ar-
tesans. Perd som tnics. Intentem fer
productes el més naturals possible i
que agradin als consumidors. Es un
tema de sensibilitat. ®
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