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Ens hem preguntat per què cada 
vegada es veuen menys papallones, 
menys abelles, menys libèl·lules, 
menys cuques de llum als nostres 
camps? Per la seva naturalesa, per la 
seva pròpia fragilitat, són les prime-
res a sucumbir a l’impacte dels pes-
ticides, insecticides, herbicides, ferti-
litzants i altres tòxics industrials que 
l’ésser humà ha anat escampant per 
tota la natura al llarg del segle pas-
sat. És cert que ja s’ha corregit molt i 
s’han dictat normatives per reduir-ne 
els efectes nocius, però no n’hi ha 
prou.

Malauradament, molts dels nos-
tres camps i boscos pateixen la con-
taminació dels seus sòls per l’acumu-
lació de tòxics al llarg dels anys. Un 
exemple paradigmàtic va ser la con-
taminació del riu Llobregat a princi-
pis del segle XX per l’abocament al 
riu de les anilines, colorants utilitzats 
a la indústria tèxtil de l’època. L’aigua 
del riu ho va contaminar tot, l’aigua i 
els regadius, afectant verdures, horta-
lisses i fruites. Aquest fet va provocar 
un gran augment de la taxa de càncer 
de bufeta urinària a la població de la 
zona.

Però és clar, l’efecte no és ràpid 
i la causa-efecte no s’identifica fins 
transcorregudes dues o tres dèca-
des. Per sort, aquesta pràctica noci-
va es va prohibir i així es va poder 
revertir l’alta taxa d’aquest tipus de 

càncer. Amb aquest exemple es pot 
fer una extrapolació al que succeeix 
en el desenvolupament del càncer, ja 
que aquest no apareix en setmanes, 
mesos o pocs anys. El procés cancerós 
és el resultat de l’acumulació de mol-
tes alteracions genètiques al llarg de 
molts anys. 

El càncer de pulmó es presenta 
als 20 anys o més de la inhalació de 
la primera cigarreta. En el cas dels 
aliments contaminats, no ecològics, 
el càncer es pot originar després de 
molts anys d’ingesta i d’acumulació 
de tòxics que es troben en quanti-
tats petites. D’aquí la importància 
d’introduir a la nostra vida uns hà-
bits de nutrició, d’alimentació sans i 
com més aviat millor. És una actitud 

preventiva que comportarà grans be-
neficis a la nostra salut, no ja només 
pel que fa al càncer. Tot això explica 
la rellevància de menjar en la mesu-
ra del possible aliments ecològics ja 
que es tracta d’una inversió a llarg 
termini.

Com l’alimentació ecològica  
pot ajudar a prevenir el càncer

El procés cancerós 
és el resultat de 
l’acumulació de 
moltes alteracions 
genètiques al llarg  
de molts anys

Doctor Pere Gascón, excap de Servei d’Oncologia de l’Hospital Clínic de Barcelona Director de la 
Càtedra CELLEX d’Oncologia i del Coneixement Multidisciplinar, Universitat de Barcelona

taifun-tofu.com

PER FI HAN TORNAT!
NO HI HA CELEBRACIÓ FAMILIAR 
SENSE MINI-VIENESES!

Les Tofu Mini-Vieneses són petites, 

manejables i increïblement pràctiques. 

Queden bé tant a la carmanyola dels 

nens com en un pícnic amb els amics i 

la família el cap de setmana.
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ALIMENTACIÓ I SALUT EL PRODUCTE DEL MES

Recomanat per

www.masterorganic.es

Els nostres 
hàbits 
alimentaris  
ens passaran 
factura tard o 
d’hora i llavors 
serà massa tard

L’ésser humà té una capacitat de 
regeneració extraordinària i òbvia-
ment aquesta és molt millor que la 
de les abelles, de les papallones, o les 
cuques de llum, però no per això som 
immunes als efectes tòxics de pro-
ductes, aliments que ingerim diària-
ment i que són els mateixos que han 
fet desaparèixer en gran nombre els 
insectes assenyalats. La falsa sensació 
de seguretat del perquè em trobo bé 
puc seguir menjant menjar “escom-
braries” o no ecològic tindria la seva 
lògica tret que aquesta actitud, és no-
més això, un miratge.

Els nostres hàbits alimentaris ens 
passaran factura tard o d’hora i lla-
vors serà massa tard. Al càncer no es 
pot rebobinar. És ara quan hem de 
prendre consciència que en el fons 
som i serem allò que mengem. Ho 
deia Hipòcrates “els aliments són 
les nostres medicines i les nostres 
medicines són els nostres aliments”. 

Els aliments tòxics, contaminats, 
entren al nostre organisme sense 
causar simptomatologia, es van 
acumulant al llarg dels anys, van 
causant un dany clínicament im-
perceptible i de cop emmalaltim 
sense saber per què.

Avui sabem que el procés infla-
matori és l’inici de moltes malalties. 
Doncs bé, la ingesta d’aliments con-
taminats amb pesticides, insectici-
des, metalls pesants, en definitiva, 
de tòxics, crea focus d’inflamació al 
nostre organisme que, si es cronifica, 
poden ser l’origen de malalties diver-
ses, entre elles el càncer. Per això la 
rellevància d’alimentar-nos amb la 
seguretat que el que mengem està 
lliure de tòxics, per mantenir una 
bona salut. 

Del càncer se n’ha dit que és una 
cicatriu que mai sana, és un procés 
inflamatori que enganya el nostre 
organisme. Aquest no identifica bé 
si el procés inflamatori que l’origi-
na és degut a una infecció, trauma 
o desenvolupament d’un càncer i 
respon enviant glòbuls blancs per 
resoldre el procés. Aquest fet no fa 
més que augmentar la inflamació. 
Cal evitar els focus inflamatoris al 
nostre organisme que tenen als ali-
ments no ecològics una de les seves 
principals fonts, encara que al nostre 
món malauradament no l’única, una 
altra font important és la pol·lució de 
les nostres ciutats, l’aire contaminat 
que respirem, però aquest seria ja un 
altre debat.

Quan parlem d’aliments ecolò-
gics ho associem a allò natural, a 
allò no contaminat, a productes lliu-
res d’insecticides, pesticides, metalls 
pesants i a altres tòxics industrials. 
Un aliment ecològic es podria defi-

nir com aquell en l’elaboració 
del qual no tan sols no s’han 
utilitzat tòxics, sinó que el sòl, 
el camp d’on creixen els ali-
ments no ha estat contaminat 
en generacions anteriors. Ens 
hi va la salut.

Per sort, cada cop més la 
població és conscient de la im-
portància de menjar sa i per 
tant ecològic. Per a la medicina 
moderna tant la nutrició, com 
l’alimentació o el microbiota 
intestinal són avui en dia peces 
fonamentals per tenir una bona 
salut i més benestar. La vida ens 
passarà factura al cap dels anys 
si no hem menjat sa i hem eli-
minat en gran part els proces-
sos inflamatoris subclínics deri-
vats dels tòxics ingerits. 

No oblidem que una preven-
ció contra el càncer o dismi-
nuir el risc a patir-lo és menjar 
sa. Menjar aliments ecològics 
és de les millors decisions que 
podem prendre per als nostres 
cossos. Es tracta d’una inversió 
per a un futur sa i no podem 
oblidar que un cop apareix 
càncer ja no podem fer marxa 
enrere. 
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La ingesta d’aliments 
contaminats 
amb pesticides, 
insecticides,  
metalls pesants,  
en definitiva,  
de tòxics, crea  
focus d’inflamació 
al nostre organisme 
que, si es cronifica, 
poden ser l’origen  
de malalties diverses

Crema de Garrofa i 
Avellanes - un desig 
deliciós i saludable,  
de Sol Natural

La garrofa és un gran substitut del 
cacau, perquè té un sabor similar 
i a causa del seu alt contingut en 
triptòfan també ens proporciona 
plaer i una sensació reconfortant. 
Però, a diferència d’aquest, no 
conté teobromina, per la qual cosa 
no crea addicció.

Elaborada amb les millors avella-
nes torrades, que li aporten un sa-
bor deliciós, i endolcida amb su-
cre de coco (baix índex glucèmic), 
la Crema de Garrofa Sol Natural 
és ideal per a gaudir d’un dolç 
plaer.

•	 Vegana
•	 Sense gluten
•	 Endolcida amb sucre de coco
•	 Sense oli de palma

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural
www.solnatural.bio

Vipasana Bio, S.L.

https://www.masterorganic.es/
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La pèrdua de biodiversitat signifi-
ca la pèrdua de la pluralitat de la vida 
a tots nivells, com la diversitat d’es-
pècies animals i vegetals, la diversitat 
genètica, i la diversitat d’hàbitats i 
ecosistemes.

A l’últim segle, els humans n’hem 
menystingut la importància i la ri-
quesa. Ens hem cregut que la natura 
està al nostre servei i que l’hi podem 
fer el que vulguem. Una creença errò-
nia que ha tingut conseqüències i que 
podem revertir gràcies a pràctiques 
molt més sostenibles.

Les Nacions Unides asseguren 
que, si continuem en aquest camí, la 
pèrdua de biodiversitat tindrà conse-
qüències greus per a la humanitat, 
inclòs el col·lapse dels sistemes ali-
mentaris i de salut.

L’agricultura ecològica afavoreix 
la biodiversitat i aquesta major densi-
tat i diversitat d’espècies influeix en 
els processos naturals.

Per exemple, a la pol·linització, 
la reducció de l’erosió del sòl en ter-
res de cultiu, la descomposició de 
fems a les pastures o la reducció de 
plagues. De fet, diversos estudis ci-
entífics afirmen que la biodiversitat 
és tres vegades més alta i el nombre 
d’abelles set vegades més alt en fin-
ques ecològiques que a l’agricultura 
intensiva.

per les condicions ambientals i pels 
agricultors. Cultius que produïen un 
rendiment menor, però que estaven 
millor adaptats per suportar les con-
dicions meteorològiques i per resistir 
millor les plagues de la zona on es 
produïen.

A més, aquests cultius millorats 
en un laboratori per produir quanti-
tats enormes d’aliments requereixen 
l’ús de fitosanitaris i fertilitzants per 
garantir-ne la viabilitat. Compostos 
químics que afecten directament 
fauna clau, com són els insectes. De 
fet, un estudi de la Universitat Tèc-
nica de Munic, publicat el 2019, va 
constatar que la pèrdua d’espècies és 
més gran prop de terres de cultiu in-
tensiu, on només sobreviuen un 33% 
dels insectes en comparació amb fa 
una dècada.*

La Llista Roja d’Espècies Amena-
çades (UICN) també mostra que la 
intensificació agrícola és una de les 
principals causes de disminució d’es-
pècies en paisatges cultivats.

La pèrdua de la biodiversitat afec-
ta directament l’agroecologia perquè 
aquesta pràctica agrària, més respec-
tuosa amb el medi, se serveix dels 
insectes pol·linitzadors o de les aus 
per al control de plagues i una millor 
qualitat en la seva producció. Com 
més diversitat, més presència d’ene-
mics naturals de les plagues.

Com afecta la pèrdua de biodiversitat  
a la producció agroecològica

un gran rendiment, els anomenats 
transgènics, han desplaçat cultius 
locals seleccionats al llarg de segles 

Però... què passa si  
es perd la biodiversitat?  
Com afecta l’agroecologia?

Al llarg de la Història l’activitat 
agrària ha transformat els paisatges 
dominats per boscos en un mosaic de 
cultius molt divers, fins al punt de fer 
desaparèixer, en algunes zones, els 
hàbitats naturals, i amb això molta 
flora i fauna.

L’agricultura intensiva que ha pre-
dominat en les darreres dècades ha 
comportat una major homogeneït-
zació de paisatges i una gran pèrdua 
de diversitat genètica de cultius, un 
efecte anomenat erosió genètica. Els 
cultius seleccionats per aconseguir 

123rfLimited©wildstrawberry

L’agricultura 
ecològica afavoreix 
la biodiversitat 
i aquesta major 
densitat i diversitat 
d’espècies influeix 
en els processos 
naturals

Neus Palou, 
Periodista especialitzada en medi ambient | npaloum@gmail.com

Cebes fregi
des: un adre

ç 

indonesi. Sen
se oli de palm

a 

i sense glute
n. Aporta sab

or 

i cruixent. 

terrasana.es

Cuina Cuina 
IndonèsiaIndonèsia

Ketjap mani és una salsa de 
soja dolça. Endolcida amb 

sucre de coco. Per a cuinar o 
condimentar plats (asiàtics).

Bumbu és una pasta 
indonèsia d’espècies. 
Dona sabor a tots els 
plats asiàtics, essencial 
per al Nasi Goreng.

ALIMENTACIÓ

https://terrasana.com/
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Els beneficis de l’agroecologia 
per a la biodiversitat

L’Organització de les Nacions Uni-
des per a l’Alimentació i l’Agricultura 
(FAO) va presentar un informe amb 
proves creixents i preocupants que 
la biodiversitat que sustenta els nos-
tres sistemes alimentaris desapareix. 
Això suposa un gran perill per al fu-
tur dels nostres aliments i mitjans de 
subsistència, la nostra salut i medi 
ambient.

“La biodiversitat és fonamental per 
salvaguardar la seguretat alimentària 
mundial, sostenir dietes saludables i 
nutritives, millorar els mitjans de sub-
sistència rurals i reforçar la resiliència 
de les persones i comunitats. Hem 
d’utilitzar la biodiversitat de manera 
sostenible, per poder respondre millor 
als creixents desafiaments del canvi 
climàtic i produir aliments d’una ma-
nera que no faci malbé el nostre medi 
ambient”, assegura l’informe la FAO.

Diversos estudis també han de-
mostrat que els sistemes de produc-

ció ecològica ajuden a mantenir sig-
nificativament l’equilibri d’enemics 
naturals del cultiu de patata. Per no 
oblidar que la fauna present als fems 
ecològics és més rica i diversa que la 
que es troba als fems convencionals 
intensius. Per tant, l’agroecologia su-
posa un sòl més ric en nutrients, una 
presència més gran de fauna autòc-
tona, i en una millor qualitat de les 
matèries primeres que es produiran.

PLAER  
CRUIXENT

Krunchy Barnhouse té muslis per a tothom. Amb 
trossets de poma i canyella, delicada xocolata o  
sucoses baies, els flocs crixents de Krunchy et  

preparen pel millor començament de dia.  
Ja els has tastat?

BARNHOUSE.ES
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El teu Krunchy Sun amb un nou disseny!

La biodiversitat és una base impor-
tant per fer funcionar molts processos 
en els nostres ecosistemes i l’agroeco-
logia hi contribueix. La Societat Es-
panyola d’Agricultura Ecològica asse-
gura al seu informe que recopila una 
sèrie d’evidències científiques sobre 
la producció ecològica, que un dels 
avantatges més importants de l’agri-
cultura ecològica és el menor impac-
te sobre el medi ambient, ja que no 

genera residus contaminants, provo-
ca una menor degradació d’ecosiste-
mes, contribueix al manteniment de 
la biodiversitat, a la retenció d’aigua 
al sòl, el reciclatge de nutrients, el 
control biològic de plagues i provoca 
menor erosió del sòl.

A més a més, s’ha demostrat que 
els hàbitats amb nombroses espècies 
s’adapten millor als canvis mediam-
bientals, un punt crucial per comba-
tre els efectes del canvi climàtic. 

123rfLimited©jackf. Collita de raïm en plantacions de vinyes al Penedès, Catalunya

La biodiversitat  
és una base 
important per fer 
funcionar molts 
processos en els 
nostres ecosistemes  
i l’agroecologia  
hi contribueix

*https://www.nature.com/articles/s41586-019-1684-3

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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El sector de la producció ecològi-
ca registra creixements continus des 
dels seus inicis a Espanya, si bé en els 
darrers anys s’ha produït un enlaira-
ment espectacular.

Els aliments ecològics són produc-
tes certificats per una entitat autorit-
zada que verifica que compleixen la 
normativa. A més dels condicionants 
de tipus ambiental i de salut, tenen 
un component important en la confi-
ança que generen en els consumidors.

El sistema de control a la Unió Eu-
ropea té una alta seguretat. Un marc 
legislatiu, cada cop més estricte, tant 
en producció ecològica com en segu-
retat alimentària, que fa cada vegada 
més difícil el frau.

A CAAE, aquest marc regulador, 
unit a la nostra experiència de més 
de 30 anys, ens ha portat a ser l’or-
ganisme líder a Europa en nombre 
d’hectàrees certificades i que el nos-

tre segell sigui sinònim de professio-
nalitat a la certificació.

I en aquestes tres dècades, l’entorn 
productiu també ha canviat. La figu-
ra de l’inspector amb el pla de paper 
a mà recorrent la finca, els registres 
manuals o els precintes numerats han 
donat pas a cartografies digitalitzades 
i expedients informatitzats.

A CAAE som conscients que cal 
millorar i innovar en la certificació 
de la producció ecològica, responent 
a un escenari amb un nombre més 
gran d’operadors i donant solucions a 
un consumidor cada cop més consci-
enciat i exigent. Consumidor que no 
només vol tenir la certesa que allò 
que compra és ecològic, sinó que vol 
conèixer la procedència del producte, 

les condicions de producció, així com 
l’entorn social i ambiental que el seu 
acte de consum genera. I és en aques-
tes circumstàncies on el BlockChain 
intervé.

El sistema descentralitzat de la 
tecnologia BlockChain té un gran po-
tencial per garantir la traçabilitat de 
les cadenes de subministrament, a 
més de proporcionar els principals 
avantatges que necessita tot sistema 
de certificació, com són la seguretat 
i la transparència.

En aquest context, i com a part del 
nou sistema de certificació a desenvo-
lupar pel CAAE, el sistema d’expedició 
de certificats BlockChain en què estem 
treballant contribuirà a reforçar les 
disposicions sobre seguretat alimen-
tària i reduir els possibles fraus a les 
emissions de certificats de productes 
ecològics, proporcionant una traçabi-
litat i identificació de procedència dels 
certificats completa, segura i fiable. 

123rfLimited©ekkasit919

BlockChain: una oportunitat per a la certificació 
de productes ecològics

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Juan Manuel Sánchez, 
Director gerent de CAAEwww.caae.es

https://alternativa3.com/ca/
https://ibizacarobcompany.com/
https://www.caae.es/
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NOMÉS HI HA UNA MANERA DE FER UN CALDO NATURAL I ECOLÒGIC

CALDOS NATURALS I ECOLÒGICS 
QUE CUIDEN EL MEDI AMBIENT

SENSE midó
greixos
espècies 
aromes
deshidratatscap mena d'additiu

SENSE
LACTOSA

SENSE
GLUTEN

SENSE
OU

Rics en vitamines, nutrients i 
minerals, els brous són un dels mi-
llors recursos de la cuina. Són ideals 
per prendre’ls sols o per potenciar el 
sabor de salses, guisats, potatges o ar-
rossos, ja sigui a l’estiu o a l’hivern.

Porros, pastanagues, cebes, col, 
api... Les verdures ecològiques són la 
base d´un brou ric i nutritiu. Per això, 
des de l’any 2004, Aneto Natural ela-
bora brous ecològics utilitzant ingre-
dients procedents de l’agricultura 
bio, frescos i de proximitat.

Ingredients frescos 
i de proximitat

Fundada el 1965 i cuinant brous 
des del 2001, Aneto Natural elabora 
els seus brous ecològics amb l’objec-
tiu de recuperar els brous tradicio-
nals, saludables i de qualitat, alhora 
que potenciar els cultius de la zona. 
Els ingredients principals amb què 
treballa són varietats autòctones i de 
producció ecològica que permeten 
no només protegir la biodiversitat al 

llarg de la seva producció, sinó tam-
bé donar suport a l’entorn rural en 
establir relacions properes amb els 
agricultors i els proveïdors de la zona 
i generar un impacte positiu sobre el 
territori i les persones que hi viuen.

Un exemple és la col·laboració de 
l’empresa amb la cooperativa MANS, 
un projecte social que cultiva verdu-
res ecològiques, alhora que integra 

joves amb risc d’exclusió social. Dels 
seus horts de Món Sant Benet, situats 
a escassos minuts de la seva fàbrica, 
Aneto s’abasteix de verdures com la 
col i el porro, que utilitza preferent-
ment als brous ecològics.

A l’estil tradicional

Les primeres matèries de qualitat 
són la base, però el secret d’un bon 

© Bio Eco Actual

Aneto Natural, brous ecològics des del 2004

ALIMENTACIÓ

brou resideix en el procés d’elabora-
ció. Per això, Aneto Natural compta 
amb un procés de cuinat únic que 
dóna com a resultat un brou de sabor 
autèntic, com fet a casa.

A la seva planta de producció, situ-
ada al poble d´Artés (Manresa, Barce-
lona), els ingredients s´organitzen en 
cistelles d´acer inoxidable i s´introdu-
eixen directament a l´olla, aquestes 
s´omplen d´aigua freda i se´ls afegeix 
la quantitat justa de sal per realçar el 
sabor. Es cou a foc lent durant més de 
tres hores per extreure’n al màxim 
els nutrients, fins que el brou obté 
el sabor i la consistència òptima. A 
la recepta no s’hi afegeix res més: ni 
midons, ni ingredients deshidratats, 
ni concentrats, ni additius, per així 
aconseguir un brou el més natural i 
saludable possible, sense renunciar al 
sabor. Un cop llest, aquest s’envasa en 
brics plant-based fabricats en un 87% 
amb materials procedents de fonts 
renovables, preservant la seva filoso-
fia ecològica amb el brou en bric més 
sostenible del mercat. 

PUBLIREPORTATGEESPAI PATROCINAT PER:
Aneto Natural | www.caldoaneto.com

https://www.caldoaneto.com/ca
https://www.caldoaneto.com/ca
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Per què utilitzem greixos a la cuina?
Què ens permet percebre i gaudir 

de sabors, aromes i textures quan 
mengem? Tant lípids com greixos 
vehiculen i retenen compostos que 
donen sabor i aroma als aliments. 
A més a més ajuden a modular la 
textura de l’aliment, que influeix 
en la percepció dels sabors. És per 
això que són tant populars a moltes 
cuines. De totes maneres, cal tenir en 
compte les recomanacions d’ingesta 
diària de l’Organització Mundial de 
la Salut (OMS) per a portar una dieta 
saludable. Els greixos proporcionen 
9 kcal per gram, i es recomana que la 
seva ingesta en adults no suposi més 
del 30% de l’energia total diària re-
comanada, que pot variar per a cada 
individu.

Els lípids són un conjunt de subs-
tàncies formades bàsicament per car-
boni, oxigen i hidrogen, insolubles 
en aigua. En animals i plantes s’em-
magatzemen en forma de triglicè-
rids, que són un 95% dels greixos. El 
consum de greixos en la seva justa 
mesura és recomanable per a seguir 

una dieta sana, ja que són els ma-
cronutrients que ens aporten més 
energia. Els greixos més utilitzats a 
la cuina són els olis, que són els grei-
xos que es troben en forma líquida a 
temperatura ambient.

Els mètodes d’obtenció i proces-
sament dels olis vegetals difereixen 
entre la producció ecològica i la con-
vencional. Els olis ecològics s’obte-

123rfLimited©gatsi. Producció d’oli d’oliva verge fresc, premsat en fred

nen per pressió en fred de les llavors 
o fruits, que dona lloc a olis verges
llestos per al seu consum. Utilitzant 
aquesta metodologia l’oli obtingut 
conserva el sabor de la llavor així 
com el contingut original i propietats 
dels lípids presents. L’extracció de 
l’oli convencional generalment es re-
alitza mitjançant dissolvents i proces-
sos químics que el separen de la resta 
d’elements cel·lulars, tot i que tam-

Mar Picazos Muniesa, 
Tecnòloga dels aliments i farmacèutica | bio@bioecoactual.com 

bé es pot obtenir per pressió freda. 
Posteriorment, acostumen a seguir 
processos de refinament físic o quí-
mic, ja que de manera contrària no 
serien aptes per al consum. Durant 
el refinament es realitzen processos 
de rectificació per a eliminar part 
dels lípids presents, pigments, olors 
i altres impureses presents. Conse-
güentment, l’oli no ecològic obtin-
gut té una vida útil més llarga, però 
comporta l’empitjorament del perfil 
nutricional de l’oli.

Els olis ecològics 
s’obtenen per 
pressió en fred de 
les llavors o fruits, 
que dona lloc a olis 
verges llestos  
per al seu consum

https://vegetalia.com/
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Tant lípids com greixos són de 
gran importància per a la indústria 
alimentària, ja que són responsa-
bles de diverses funcions tecnològi-
ques vitals per obtenir la desitjada 
qualitat del producte final. En els 
aliments també hi trobem un con-
junt de compostos aromàtics que els 
proporciona sabor i aroma. La majo-
ria d’aquests compostos es transfe-
reixen i queden retinguts en la fase 
greixosa dels aliments, ja que són 
solubles en oli, però no en medis 
aquosos. No només en la indústria, 
sinó que també en productes comuns 
com un sofregit, les tauletes de xo-
colata o unes magdalenes casolanes 
podem apreciar la utilitat de lípids i 
greixos.

Quan preparem un sofregit a casa, 
primer de tot escalfem l’oli i afegim 
els ingredients més aromàtics com 
l’all i la ceba, que contenen com-
postos aromàtics més potents que 
per exemple el tomàquet. La cocció 
a baixa temperatura permet la 

transferència d’aquests compostos 
a l’oli i el posterior alliberament i 
percepció d’aroma i sabors durant 
el consum. Així mateix, la quanti-
tat de greix utilitzada influeix en el 
perfil d’alliberament d’aquests com-
postos quan mengem. Si la quanti-
tat no és suficient, l’alliberament 
es produeix de manera més intensa 
al començament, però és de curta 
durada. En canvi, quan la quantitat 
de greix és superior, la intensitat de 
compostos alliberats és menor, però 
perdura més en el temps. D’aquesta 
manera, els aliments més greixosos 
donen una percepció de sabor més 
prolongada en comparació amb els 
que contenen quantitats menors de 
greix.

En productes com les rajoles de 
xocolata, els greixos són determi-
nants de les sensacions que produ-
eix l’aliment en boca (palatabilitat). 
El greix provinent de la llavor de 
cacau és la mantega de cacau, però 

per reduir les despeses el podem tro-
bar substituït per exemple per oli de 
palma.

Quan la xocolata s’ha produït i 
conservat en les condicions adequa-
des, podem percebre una agradable 
cremositat i textura al consumir-la 
degut a la correcta cristal·lització dels 
lípids presents. En aquest cas els cris-
talls es troben distribuïts per tot l’ali-
ment i es fonen a la boca durant el 
consum, donant la seva característica 
textura i aspecte brillant i llis. De ma-
nera contrària, quan augmenten les 
temperatures aquests cristalls es fo-
nen prèviament al consum i els lípids 
migren a la superfície. Quan les tem-
peratures disminueixen, els lípids 
tornen a cristal·litzar, però aquest 
cop ho fan a la superfície. Això dona 
lloc a una textura menys plaent, tova 
i arenosa, així com a la capa blanqui-
nosa que podem observar molts cops 
durant l’estiu a la superfície de la ra-
jola de xocolata.

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

Els greixos més 
utilitzats a la cuina 
són els olis,  
que són els greixos 
que es troben 
en forma líquida 
a temperatura 
ambient

Per altra banda, entre els ingre-
dients utilitzats per a preparar unes 
magdalenes s’hi troba sempre una 
font de greix. A Espanya habitual-
ment és oli d’oliva verge extra, però 
aquest pot ser substituït per altres 
olis, així com per mantega o mar-
garina. Els greixos proporcionen la 
textura tova de la magdalena, evi-
tant la sensació seca en boca que 
es produiria amb la seva absència. 
A més a més ajuden a distribuir el 
gas durant el procés de barreja de la 
massa per aconseguir una agradable 
porositat del producte final. Els di-
ferents greixos aporten diferents 
qualitats al producte final. Quan 
es preparen amb oli s’obtenen unes 
magdalenes de major volum que 
quan s’utilitza mantega, ja que en 
aquest cas les proteïnes de la farina 
es troben més embolcallades pels 
greixos i és més difícil formar la ret 
del gluten.

Així doncs, els greixos a la cui-
na ens permeten assaborir i gaudir 
més del menjar, promovent-ne els 
sabors i millorant-ne la textura. 

123rfLimited©efurorstudio. Xocolata negra

La quantitat  
de greix utilitzada 
influeix en el perfil 
d’alliberament 
d’aquests 
compostos quan 
mengem

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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Snacks per portar a l’escola
Amb el final del període de vacan-

ces comença el nou curs lectiu. És 
moment de reposar materials, cercar 
llibres de text i, perquè no, aprofitar 
per adquirir rutines saludables.

És possible que durant l’estiu els 
horaris hagin estat una mica caòtics, 
tant a l’hora de dormir com als àpats 
o que els berenars dels petits hagin 
estat una mica flexibles. Utilitzar el 
canvi de rutines és un moment idoni 
per introduir-hi més fruites, reduir 
productes ultra processats i apostar 
per aliments més sans.

Potser de primeres pensis en una 
peça de fruita, però repassem algunes 
idees senzilles que et poden ajudar 
en el canvi.

•	Entrepans: segurament sigui l’op-
ció més habitual a la motxilla dels 
petits. És un format còmode de por-
tar i fàcil de menjar, però es pot tor-
nar avorrit. Varia els farcits, inclou 
patés vegetals, hummus, alvocat... i 
intenta reduir els embotits.

•	Fruita: és l’opció més versàtil i sana. 
El plàtan o la mandarina són fàcils 
de pelar i menjar i no necessiten cap 
preparació. En el cas que el nen sigui 
petit o la fruita necessiti anar trosse-
jada és important evitar l’oxidació ja 
que si la fruita no està bé quan obrin 
el tupper no se la menjaran. Per això 
pots submergir la fruita tallada en 
aigua amb unes cullerades de suc de 
llimona, escórrer i col·locar-la en un 

123rfLimited©bialasiewicz. Sandvitx de crema de xocolata i plàtan

MENJAR I CRÉIXER

recipient hermètic.

•	Batuts: una altra opció sana i amb 
la què segur gaudiran és portar el 
seu propi batut casolà en una am-
polla isotèrmica. Tritura fruites 
dolces amb beguda vegetal i estarà 
llest per emportar i beure.

•	Untables: hummus, tapenade d’oli-
ves o qualsevol altre paté vegetal 

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

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

sistema immunitari.
  Ingredients provinents de l’agricultura ecològica.

 Més informació a holle.es

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

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

NOU
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és ideal per portar en un tupper i 
acompanyar de pa o bastons de pas-
tanaga o cogombre. Segur que crea 
tendència a classe.

•	Fruits secs: segons l’edat del nen, 
els fruits secs són ideals per empor-
tar i enriquir o completar qualsevol 
berenar. És important que siguin na-
turals o torrats, però sense sal.

•	Galetes o rebosteria casolana: fer 
galetes amb civada i plàtan aixafat 
és una cosa molt senzilla i que ale-
grarà el moment del berenar.

És possible que, si els nostres fills 
estan acostumats a portar al col·le-
gi dolços o productes industrials, al 
principi el canvi sigui una mica més 
difícil. En aquest cas pots alternar 
amb berenars més saludables i reduir 
a poc a poc aquests aliments menys 
sans. Per aquest motiu, rotar els seus 
snacks i variar-los és la millor fórmu-
la perquè gaudeixin i portar berenars 
saludables a l’escola es pugui conver-
tir en un hàbit a llarg termini. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

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

Com hauria de ser un entrepà saludable?
Després de l’estiu tornem a la càr-

rega, els nens a l’escola, nosaltres a la 
feina i molts acompanyem la nostra 
tornada amb nous propòsits.

És fàcil que durant l’estiu ens ha-
guem passat una mica de més o sortit 
dels nostres hàbits saludables, i no 
passa res, ho hem gaudit i ara venim 
amb ganes de tornar a canalitzar la 
nostra alimentació.

A la consulta sempre dic que un 
dels hàbits més importants a canviar 
és l’esmorzar. Si comencem el dia bé 
és fàcil que el puguem continuar de 
manera adequada.

Avui em vull centrar en com pre-
parar un entrepà saludable, perquè 
és el que esmorza la gran majoria de 
gent. Un entrepà pot ser una molt 
bona opció, el problema és que la 
gran majoria de persones omplen 
l’entrepà amb una mica de proteïna i 
poca cosa més. Per això realitzar uns 
quants ajustaments serà important 
per aconseguir convertir aquest plat 
en una cosa saludable.

Els meus consells per 
preparar un bon entrepà

•	La qualitat del pa:

Aquest és el primer punt que heu 
de tenir en compte a l’hora de prepa-
rar el vostre entrepà. Si consumeixes 
gluten fuig dels pans de blat comú i 
opta per varietats més antigues com 

poden ser l’espelta o el kamut. Si 
pots, també procura que la farina del 
teu pa sigui integral, de fermentació 
llarga i que tingui el mínim d’ingre-
dients possible. En cas que no con-
sumeixis gluten tria farines de qua-
litat com el fajol, la quinoa, l’arròs 
integral o la tapioca. I, sobretot, fuig 
d’aquells pans que estiguin formats 
principalment per midons.

•	Inclou proteïna de qualitat:

Ens interessa incorporar proteïna 
a totes les nostres preparacions. La 
proteïna és un nutrient fonamental 
per mantenir la nostra salut i estruc-
tura dels nostres teixits, té funció 
enzimàtica, hormonal, etc. En el cas 
de proteïnes vegetals tenim opcions 
molt saludables com l’hummus, el 
tempeh, el tofu, la crema de cacauet 
o els formatges de fruita seca.

•	Que no faltin les verdures:

Els vegetals haurien de formar part 
de tots els nostres àpats (sí, també de 
l’esmorzar). Les verdures són riques 
en antioxidants, vitamines, minerals, 
fibra i clorofil·la, entre d’altres bene-
ficis. És molt important anar variant 
el tipus de vegetals, ja que cadascú 
ens aporta diferents beneficis. Pots 
incorporar verdures crues (germi-
nats, fulles de ruca o canonges), ver-
dures cuites (com pebrots vermells 
en conserva, patés vegetals, verdures 

ALIMENTACIÓ

Els greixos són 
imprescindibles  
per a la nostra  
salut cel·lular

fornejades...) o vegetals adobats o fer-
mentats (per donar un extra de probi-
òtics a les teves preparacions).

•	Els greixos saludables:

Finalment, no oblidis incorporar 
greixos saludables al teu entrepà. Els 
greixos són imprescindibles per a la 
nostra salut cel·lular, ens ajuden a 
absorbir vitamines liposolubles i a 
més són els macronutrients que, jun-
tament amb les proteïnes, més sacie-
tat ens aporten. Per si no n’hi hagués 
prou, ens ajuden a gestionar millor la 
glucosa en sang. Dins dels greixos sa-
ludables tenim opcions tan delicioses 
com l’oli d’oliva verge extra, les oli-
ves, la fruita seca i llavors o l’alvocat.

Exemples d’entrepans 
saludables

Ja hem parlat de les claus per con-
vertir el teu entrepà en un entrepà sa-
ludable. Ara et deixo algunes idees de 
les meves combinacions de farciment 
preferides:

•	Hummus amb aove, pebrots rostits 
i fulles de ruca.

•	Guacamole, tempeh marinat, tomà-
quets secs en aove i fulles de ruca.

•	Formatge vegà de fruita seca, kimc-
hi i alvocat.

•	Olivada, tofu a la planxa i bolets sal-
tats amb all. 

ESPAI PATROCINAT PER: 
Sol Natural | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

123rfLimited©carlosrojas20. Entrepà amb verdures a la graella i hummus

Glenn Cots, 
Dietètica integrativa | www.glenncots.com

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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RECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut,  
i especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Llimonada  
de síndria

©Estela Nieto

	• 1000 gr. de síndria.
	• Suc de dues llimones.
	• 1 cm de gingebre fresc.
	• Unes fulles de menta fresca  
i unes rodanxes de llimona  
per decorar.

INGREDIENTS (4 persones)

DIFICULTAT: MOLT FÀCIL
TEMPS: 10’ PREPARACIÓ

Elaboració

Tallar la síndria a rodanxes i re-
tirar la pell. Trossejar a daus grans i 
col·locar en un got de batedora.

PACKAGINGPACKAGINGRECICLABLERECICLABLE

FABRICAT
A FRANÇA

Cacau de 
Comerç JustComerç Just
Cacau de 

Comerç JustComerç Just
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Afegir les llimones espremudes i 
el gingebre sense pell.

Triturar a baixa velocitat fins 
que es trenqui i després pujar la ve-
locitat de mica en mica, però sense 
que faci escuma.

Colar el resultat per eliminar les 
restes de llavors de la síndria.

Refredar bé a la nevera o servir 
en gots amb gel.

Decorar amb unes rodanxes de 
llimona, clavades a la vora del got, i 
unes fulles de menta. 

Tots sabem que els mesos de calor 
és clau hidratar-se adequadament. El 
nostre cos perd molta aigua degut a 
la calor i la sudoració i és important 
reposar tant líquids com sals.

Prendre prou fruites i verdures, 
així com aigua abundant són hàbits 
saludables i imprescindibles per po-
der suportar l'estiu.

Per sort, és una època en què 
abunden fruites riques en suc com la 
síndria, amb la què et proposem fer 
una beguda refrescant i sense sucre 
afegit, ideal per a nens, o no tan nens.

La síndria és una fruita amb baix 
contingut de sucre i, malgrat això, 
és dolça i sucosa. Per això podrem 
utilitzar-la en suc per endolcir natu-
ralment la nostra llimonada. A més, 
suposa una aportació interessant de 
betacarotens i licopens que li ator-
guen aquest intens color vermell.

El suc de llimona aportarà molta 
vitamina C i, juntament amb el gin-
gebre, ens garanteix una beguda molt 
més refrescant i digestiva.

Tot i que la llimona funciona com 
a conservant, el millor és preparar 
aquesta llimonada i consumir-la el 
més ràpidament possible. Si utilitzes 
síndria freda la podràs consumir di-
rectament ja que no cal triturar mas-
sa i no s'escalfarà durant el procés. En 

cas contrari pots afegir glaçons de gel 
o gel picat.

És una beguda perfecta com a al-
ternativa als refrescos ensucrats per 
als nens i si vols donar-li un toc gasós, 
a l'hora de servir pots afegir una peti-
ta part d'aigua amb gas, això farà que 
tingui un toc més espurnejant, però 
no et passis per no diluir el sabor de 
la síndria.

Si vols donar-li una volta de rosca 
més a la recepta, pots netejar la sín-
dria de llavors i congelar-la tallada a 
daus no massa grans. Després només 
hauràs de triturar-la juntament amb 
la llimona i el gingebre i tindràs un 
granissat deliciós.

https://www.favrichon.com/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ / GALETES

ALIMENTACIÓ / OLI D’OLIVA

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

ALIMENTACIÓ / APERITIUS

ALIMENTACIÓ / LLAVORS

Noves Galetes Veganes 
de Fajol, de Sol Natural

Oli d'Oliva Verge  
Extra Ecològic 500 ml,  
de Aceite De ANITA

Xips vegetals a l'Oli  
d'Oliva Verge Extra 80 g, 
de Ecológicas de Añavieja

Mix de Llavors Bio,  
de El Granero Integral

Extra cruixents, súper lleugeres i amb 
una suau dolçor natural. Les noves ga-
letes de Sol Natural estan elaborades 
amb fajol, sense llevat i endolcides amb 
xarop de blat de moro. Una molt bona 
opció per als teus esmorzars, berenars 
o per picar alguna cosa entre hores. 

Dos sabors disponibles: fajol i fajol 
amb xips de xocolata. Veganes. Sense 
oli de palma.

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: El Granero Integral 
www.elgranero.com
Empresa: Biogran, S.L. 
www.biogran.es 

Deliciós i cruixent mix de vegetals 
a base de moniato, xirivia, pastana-
ga i remolatxa fregits al millor oli 
d'oliva verge extra de varietat arbe-
quina, tots d'origen nacional.

Un aperitiu dolç i menys calòric 
amb sucres naturalment presents a 
les hortalisses, no perjudicials per a 
la salut.

Saps que les llavors poden donar 
un toc molt saborós i original a 
tots els teus plats? Pots afegir-les 
a una infinitat de receptes com 
amanides, cremes, pans, pasta 
i així fins on la teva imaginació 
arribi. 

Si encara no les heu provat, pre-
neu nota del nou mix de llavors.

imprescindible

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Aceite de ANITA 
www.aceitedeanita.com 
Empresa: Luxor F2, S.L.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Ecológicas de Añavieja 
www.anavieja.com 
Empresa: Aperitivos de Añavieja, S.A.

Un dels millors Olis d'Oliva Verge Extra 
Ecològics del moment és a l'abast dels pa-
ladars més exigents. Aceite De ANITA està 
reconegut internacionalment pels millors 
tastadors del món, que l'han qualificat amb 
medalla d'or a Tòquio i Nova York el 2021, i 
Berlín, Dubai i Íber Oleum el 2022. Varietat 
picual. Collita primerenca. Olives recollides 
a mà sense tocar el terra. Fruit verd intens. 
Equilibrat a la boca. Aromes herbacis, a car-
xofa i tomàquet. Ampolles numerades. For-
mats 250ml i 500ml.

novetat novetat

novetat

https://hortdelsilenci.cat
https://aceitedeanita.com/
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L’any 2008,  
Sol Natural va 
crear el programa 
SOLIDARI, mitjançant 
el qual destina un 
percentatge de 
les seves vendes a 
projectes solidaris 
i de cooperació en 
diferents punts del 
planeta

Nova gamma d’infusions a base 
de fruites, plantes i herbes 100% naturals.

Bosses sense blanquejar, sense grapes 
i 100% biodegradables.

6 vegades guanyador del premi ‘Great Taste’

www.royal-green.eu

Skal 025099

IN-BIO-134EU/non-EU Agriculture

SENSE AROMES
ARTIFICIALS

Para más información

¡Prova-hoara!
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Els hàbits de consum estan canvi-
ant i cada vegada hi ha major consci-
ència de la relació que existeix entre 
l’alimentació i la salut. Consumidors 
i empreses han trobat en l’agricultu-
ra ecològica un aliat per a contribuir 
a una vida saludable i respectuosa 
amb el planeta. Entre ells, empreses 
pioneres en el sector, com Sol Na-
tural, que compten amb una llarga 
trajectòria i es diferencien per la seva 
ànima en un mercat en què la com-
petència empresarial és cada vegada 
més exigent.

Els fonaments

El camí de Sol Natural comença al 
novembre de 1992, fruit de la trobada 
entre Xavier Vila (pare) i l’holandès 
Stef Sanders. Encara que d’orígens di-
ferents, tenien moltes coses en comú: 
tots dos seguien dietes vegetarianes i 
compartien la creença que tenir mi-
llors hàbits de consum i una alimenta-
ció més sana i sostenible era possible.

ecològics. A poc a poc i adaptant-se al 
mercat, van fer el pas que va marcar 
un punt diferencial en la seva trajec-
tòria: la creació de la seva marca prò-
pia, que van presentar a la fira Expo-
Salud. Aquests van ser els fonaments 
del que avui és Sol Natural, una de 
les marques ecològiques de referèn-
cia i amb essència del mercat estatal.

Creixement sostenible

Sol Natural ha estat testimoni de 
l’evolució del sector bio a Espanya, 
des dels seus tímids inicis fins a l’au-
ge que està experimentant actual-
ment, gràcies al seu bon fer i la seva 
filosofia.

Des de la seva “casa” a Vilassar 
de Mar (Barcelona), un espai d’uns 
5.000 metres quadrats entre oficines 
i magatzem, Sol Natural distribueix 
més de 400 referències en productes 
provinents de l’agricultura ecològica, 
conservant l’esperit d’empresa fami-
liar característica dels seus inicis.

Situat en una autèntica masia 
catalana que data de l’any 1815, un 
equip d’unes 60 persones treballa en 
pro d’una alimentació més sosteni-
ble, ecològica, de proximitat i que 
respecta els ritmes de la naturalesa. 
L’espai ampli, rústic i amb molta his-
tòria ajuda a mantenir la perspectiva 
estructural de l’empresa: concebre 
l’alimentació com a font de salut per 
a tota la família i el medi ambient.

“Cuida’t, cuida’ls, cuida’l”

Conscients dels beneficis dels ali-
ments ecològics, Sol Natural propor-
ciona productes certificats i de màxi-
ma qualitat. El seu objectiu és poder 
arribar a totes les llars i a totes les 

Sol Natural: tres dècades d’alimentació  
ecològica i sostenible

però els sobrava entusiasme, així que 
l’empresa els va concedir la llicència 
per a distribuir els seus productes a 
Espanya.

1995: Una marca pròpia

Van començar el seu projecte 
com moltes de les petites empreses 
de l’època: amb un grup de persones 
molt reduït i un local petit. Es van es-
tablir a Barcelona, en un magatzem 
de tot just 50 metres quadrats, on van 
començar a desenvolupar la seva ac-
tivitat, buscant nous objectius, ideant 
innovacions i incorporant cada vega-
da més productes en la seva oferta. 
L’any 1995, Xavi Vila, fill de Xavier, 
es va incorporar a l’empresa familiar 
com a responsable de magatzem, en-
carregant-se de la gestió de comandes.

Apostaven per un sector nou i 
aleshores poc conegut. Anaven de po-
ble en poble i de dietètica en dietèti-
ca presentant i distribuint productes 

Aviat es van fer amics i socis, i 
amb aquesta il·lusió, van empren-
dre un viatge que els va portar fins 
a Holanda. Allí es van reunir amb 
Zonnatura, una empresa dedicada a 
l’alimentació natural, amb l’objectiu 
d’importar la seva marca al mercat 
nacional. No tenien infraestructura, 

©Bio Eco Actual. Xavi Vila i Stef Sanders

ALIMENTACIÓ

Ariadna Coma, Periodista 
bio@bioecoactual.com 

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

Sol Natural 
distribueix més  
de 400 referències  
en productes 
provinents  
de l’agricultura 
ecològica, 
conservant l’esperit 
d’empresa familiar

https://royal-green.eu/en/
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el Millor
pel teu animal 
i el planeta.

 tria ecològic
Alimentació  pura  i sana 

LOS MEJORES
BURGUERS VEGANOS

persones, circumstàncies i modes de 
vida, amb l’oferta d’alternatives d’alt 
valor nutricional, entre les quals s’in-
clouen gammes de productes sense 
gluten, sense lactosa, vegans o sense 
sucres afegits. Tot això afavorint una 
alimentació més conscient, que convi-
di als consumidors a preguntar-se què 
és el que mengen i a investigar sobre 
l’origen i l’impacte dels productes que 
consumeixen, també en productes 
cosmètics i d’higiene personal, olis 
essencials, sabons naturals, productes 
de dietètica i superaliments.

D’altra banda, la filosofia de vida 
basada en el respecte i protecció del 
medi ambient ha estat sempre pre-
sent a Sol Natural. Aquest és el mo-
tiu pel qual, des dels seus orígens, un 
altre dels seus objectius principals és 
i ha estat desenvolupar-se com una 
empresa responsable i respectuosa 
amb el medi ambient. Recolzats en 
l’agricultura sostenible, els aliments 
que ofereixen es conreen sense pro-
ductes químics de síntesis, respectant 
el cicle de creixement natural de la 
pròpia planta, conservant i maximit-
zant les propietats organolèptiques, 
ajudant a la conservació de l’entorn i 

cuidant de manera directa i indirecta 
del regne animal, vegetal i mineral.

Per una salut alimentària global

Amb la preocupació per la salut 
alimentària global i la producció 
sostenible sempre latent, el seu ca-
ràcter solidari es plasma en contí-
nues accions d’ajuda humanitària i 
social directa. Perquè generar un im-
pacte positiu també passa per donar 

suport a les comunitats més desfavo-
rides i alhora rellevants del sistema 
alimentari.

L’any 2008, Sol Natural va crear 
el programa SOLIDARI, mitjançant 
el qual destina un percentatge de 
les seves vendes a projectes solidaris 
i de cooperació en diferents punts 
del planeta, com Nepal, Costa Rica, 
Etiòpia o Guinea Bissau. A més, duu 
a terme diferents projectes en col·

laboració amb diverses ONGs inter-
nacionals, fent especial atenció a la 
nutrició, la sanitat i l’educació dels 
col·lectius més desfavorits, com són 
nens i dones.

Treball, il·lusió i innovació

En els seus 30 anys de trajectòria, 
la voluntat de contribuir a la creació 
d’un món millor ha estat present en 
la filosofia de Sol Natural, materia-
litzant-se en petites accions que han 
consolidat el creixement sostenible 
d’aquesta empresa pionera. 

©Bio Eco Actual.La Masia de Sol Natural
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La filosofia  
de vida basada 
en el respecte  
i protecció  
del medi ambient  
ha estat  
sempre present  
a Sol Natural

https://www.yarrah.com/en/
https://www.wheaty.com/
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Els ODS i nosaltres És urgent un nou model alimentari
L’IPES-Food és un grup indepen-

dent d’experts que impulsa debats 
sobre com fer la transició a sistemes 
alimentaris sostenibles a tot el món. 
Al seu informe “Un moviment a llarg 
termini per l’alimentació: Transfor-
mar els sistemes alimentaris per al 
2045” preveu dos escenaris contra-
posats: un on el sistema alimentari 
queda en mans de megacorporacions 
biodigitals, plataformes de dades i 
empreses que es converteixen en els 
gegants agroalimentaris del futur; 
i un altre on la societat civil pren la 
iniciativa i les diferents entitats que 
ja estan treballant per un nou model 
alimentari desenvolupen col·labora-
cions més profundes i eficaces per-
què l’alimentació es basi en un siste-
ma sostenible, just i democràtic.

Des de l’Associació Vida Sana, fa 
anys que defensem un model ali-
mentari agroecològic basat en ali-
ments ecològics, de temporada i de 
producció local. El projecte LIFE ME-
NUdaTIERRA té com a un dels seus 
objectius promoure la col·laboració 

Associació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

Assolir els Objectius de Desenvo-
lupament Sostenible acordats per 
l’Assemblea de les Nacions Unides 
és un repte al nivell més alt en els 
disset temes interrelacionats que es 
descriuen.

Els que encara no els coneguin po-
den consultar la pàgina web de l’ONU 
i trobaran informació sobre cadascun 
dels objectius, amb totes les dades de 
la realitat actual a corregir i indicaci-
ons sobre els camins que cal seguir 
per assolir-los. La crida no és només 
als governs i a les grans empreses, 
que també, és clar; és a tots i cadas-

cun de nosaltres, en la mesura que 
les nostres accions puguin ajudar a 
aconseguir-los.

La solidaritat i la recerca del bé 
comú per sobre d’interessos econò-
mics a curt termini és important per 
avançar. Els negocis es podran se-
guir atenent si la Terra és habitable, 
per això, a llarg termini s’imposa ser 
raonables i deixar de contaminar, 
esprémer i esquilmar els recursos. 
L’agricultura ecològica, que respecta 
els ritmes de la Natura i no la conta-
mina amb pesticides, forma part de 
la solució als problemes d’alimenta-
ció, esgotament de recursos i canvi 
climàtic. També promou la sobira-
nia alimentària en contra de l’aca-
parament de llavors modificades 
i/o patentades per empreses sense 
escrúpols.

En consumir productes ecològics 
majoritàriament vegetals col·labo-
rem en el creixement d’un tipus de 
societat més neta i justa, que és el 
que intenten els ODS. 
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entre diferents entitats que aposten 
per un nou sistema alimentari. Per 
sort, al nostre país som nombroses 
les entitats que ja estem recolzant 
aquest model col·laboratiu. BioCultu-
ra Madrid serà el lloc de trobada on 
enfortir relacions, marcar estratègies 
conjuntes i estrènyer la col·laboració 
perquè el nou model alimentari, tan 
urgent i necessari, sigui el que el con-
junt de la societat necessita. Totes les 
entitats interessades estan convida-
des a participar-hi.

Coneix el nostre projecte a:  
www.menudatierra.eco 

FIRES FIRES

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com
CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA ESPAI VIDA SANA

http://www.firamanresa.cat/ecoviure
https://beveggie.eus/
https://vidasana.org/
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La pèrdua d’orina característica de 
la incontinència urinària pot passar 
després d’una cosa tan insignificant 
com esternudar, riure o tossir. És un 
problema que afecta 1 de cada 5 per-
sones a Europa i, tot i això, segueix 
considerant-se un tabú. La manca de 
comprensió, conscienciació i suport 
a causa de l’estigmatització d’aquesta 
afecció fa que la gent se senti aliena-
da i avergonyida.

Les pèrdues lleugeres d’orina són 
dues vegades més freqüents a les 
dones que als homes. Natracare, la 
marca de productes per a la cura per-
sonal i per a la menstruació, té la mis-
sió d’abordar els tabús que afecten 
les dones de manera desproporciona-
da. La marca va organitzar grups de 
discussió i va facilitar una enquesta 
que va revelar informació clau sobre 
la prevalença del tabú.

Les investigacions científiques 
han demostrat que la incontinència 
urinària lleu és curable. L’entrena-
ment dels músculs del sòl pèlvic cura 

fins al 85% dels casos. Encara que es 
tracta d’un fet prometedor per a les 
persones les vides de les quals es ve-
uen afectades per aquest problema, 
aquesta informació no és de coneixe-
ment general. L’enquesta de Natraca-
re va revelar que el 56,8% de les per-
sones no sabia que la incontinència 
d’esforç es podia curar.

Aquesta manca de conscienciació 
pot ser la causant de l’estigma que 
envolta el tema de les pèrdues d’ori-
na. El sentiment de vergonya pot 
dissuadir les persones de parlar-ne 
amb amics, familiars o professionals 
mèdics. Només l’11% de les dones en-
questades havia parlat la seva experi-
ència amb una amiga i el 6% amb una 
infermera.

Se sol pensar que la incontinèn-
cia d’esforç afecta sobretot les dones 
embarassades i la gent gran. Les per-
sones que van participar als grups de 
discussió van dir que només parla-

ven de les pèrdues amb amigues que 
eren mares. Altres persones que no 
tenien fills sentien que no encaixa-
ven en el grup demogràfic adequat 
per patir pèrdues, cosa que les feia 
sentir alienades.

L’enquesta de la marca va revelar 
que les persones que van patir pèr-
dues d’orina en algun moment de la 
vida tenien entre 13 i més de 80 anys. 
De fet, el 20% de les persones en-
questades no sabien per què havien 
començat a tenir pèrdues. Els símpto-
mes de la incontinència d’esforç po-
den començar a qualsevol edat, per 
diverses raons.

L’estigma que envolta la inconti-
nència també impedeix a les persones 
triar el producte adequat per a les se-
ves necessitats. L’enquesta va demos-
trar que el 41% de les persones havia 
optat per utilitzar productes per a la 
menstruació en comptes de productes 
especialitzats en incontinència.

Incontinència: el darrer tabú
Natracare | www.natracare.com/es

L’entrenament  
dels músculs  
del sòl pèlvic  
cura fins al 85%  
dels casos

Foto cedida per Natracare

HIGIENE ÍNTIMA

Els símptomes  
de la incontinència 
d’esforç poden 
començar  
a qualsevol edat,  
per diverses raons

Sorprenentment, més del 24% no 
havia utilitzat mai cap producte per 
controlar les pèrdues d’orina. Un in-
forme de la Universitat de Leeds va 
descobrir que algunes persones se 
senten tan avergonyides per la idea 
de la incontinència que prefereixen 
portar calces mullades abans que uti-
litzar res.

La majoria dels productes per a la 
incontinència disponibles als pres-
tatges dels supermercats estan plens 
de plàstics i substàncies superabsor-
bents derivades del petroli. La gam-
ma Dry & Light de Natracare és la 
primera alternativa sense plàstics 
que ofereix una protecció còmoda 
i fiable.

Si pateixes lleugeres pèrdues d’ori-
na, el primer que recomana Natraca-
re és que parlis amb un professional 
sanitari perquè t’ajudi a guarir-te i 
a aturar les pèrdues per sempre. A 
curt termini, aconsellen utilitzar pro-
ductes que no continguin plàstics, 
perfum ni estigmes, com ara la seva 
gamma de compreses per a la incon-
tinència Dry & Light. 

https://www.natracare.com/es/
https://www.natracare.com/es/
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Sin lácteosVegan

La nostra salut depèn del benes-
tar de tots els ecosistemes que ens 
envolten, inclòs el sòl. Cada cop som 
més conscients de la importància de 
cuidar el medi ambient i de ser sos-
tenibles, ja que això és imprescindi-
ble per mantenir la salut del planeta 
i de nosaltres mateixos. I, encara que 
no se’n parli tant, és de vital impor-
tància mantenir la salut dels nostres 
sòls, on radica l’essència de la vida en 
forma de nutrients i altres substànci-
es que es traslladen als aliments que 
mengem. Si el terra s’empobreix i 
perd la salut, nosaltres també.

El sòl és el substrat on creix la 
vida, s’hi desenvolupen les plantes i 
amb elles tota la resta de les espècies 
vives al planeta. A ningú no se li esca-
pa el fet que en un desert és molt difí-
cil, per no dir impossible, sobreviure 
sense recursos externs, ja que no es 
pot obtenir res d’aliment de la terra. 
A la nostra Terra hi ha zones plenes 
de vida, com les selves de l’Amazones 

les diferències nutricionals entre els 
cultius orgànics o ecològics i els con-
vencionals. Estudis més recents ens 
mostren que les diferències més con-
sistents entre els cultius ecològics i 
els convencionals conclouen que els 
cultius convencionals contenen ma-
jors nivells de pesticides, mentre que 
els cultius ecològics contenen nivells 
més alts de substàncies bioactives 
com els polifenols que mostren pro-
pietats antioxidants i antiinflamatò-
ries que protegeixen la nostra salut. 
L’agricultura ecològica és més respec-
tuosa amb el medi ambient, menys 
intensiva i tendeix a mantenir una 
mica millor la salut del sòl respecte 
de les pràctiques agrícoles conven-
cionals que el degraden progressiva-
ment. Ambdós mètodes, però, depe-
nen d’eliminar la “malesa” del sòl i 
això, en qualsevol cas, altera la seva 
salut, reduint la seva matèria orgàni-
ca i la seva biodiversitat i limitant la 
seva capacitat d’aportar aquests nu-
trients i substàncies positives per a 

La salut del sòl i la densitat nutricional  
dels aliments

de matèria orgànica i minerals sigui 
òptim. Això és un sòl fèrtil, amb una 
bona salut que garanteix la nostra i 
la d’altres éssers vius. Sense terra no 
hi ha vida.

Ja des de la dècada de 1940 es va 
començar a estudiar l’impacte de les 
tècniques agrícoles en la qualitat del 
sòl, mostrant ja llavors que aquestes 
podien afectar la densitat de nutri-
ents dels cultius. A partir d’aquí, la 
controvèrsia estava servida sobre 

o els boscos d’Europa, zones dedica-
des a l’agricultura, cada cop més ex-
tenses i intensives per la gran deman-
da i creixement de la població i zones 
desèrtiques on ja res no pot créixer i 
res no es pot plantar. El sòl és un eco-
sistema viu, en la seva salut partici-
pen molts elements com la presència 
de fullaraca, microorganismes, com 
fongs i bacteris, i fins i tot petits ani-
mals, com els cucs, que fan que les 
condicions de temperatura, humitat 
i oxigenació siguin bones i el nivell 

123rfLimited©tomwang

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

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

https://kombutxa.com/?lang=ca
https://granovita.com/


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

19B I O E C O  A C T U A L
Setembre 2022 - Núm 106

DIETA LÒGICA

1.	 Aquest és un dels missatges de l’organització Conscious Planet (Planeta Conscient) amb la seva campanya Salvem el Sòl (1), fundada per Sadhguru, un conegut iogui que a més ha estat orador principal a l’Assemblea 
General de les Nacions Unides, un habitual del Fòrum Econòmic Mundial i un convidat especial a TED. https://www.consciousplanet.org/es

2.	https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fsufs.2021.699147/full

3.	https://www.unccd.int/news-stories/statements/world-soil-day-2020-keep-soil-alive-protect-biodiversity

la nostra salut. De totes maneres, en 
tots dos casos es pot millorar aques-
ta situació amb tècniques que asse-
gurin una bona quantitat de matèria 
orgànica, amb l’ús de compost, l’en-
riquiment microbià i assegurant la 
presència del mantell o humus. Per 
això, els efectes de l’agricultura a la 
densitat nutricional dels nostres ali-
ments no depenen únicament de si 
es tracta de la pràctica convencional 
o l’ecològica.

Diverses comparacions realitzades 
en estudis independents indiquen 
que les pràctiques agrícoles regene-
ratives o agricultura de conservació 
milloren els perfils nutricionals dels 
cultius i fins i tot del bestiar. Les pràc-
tiques regeneratives que combinen el 
guaret o descans de la terra durant un 
temps, els cultius de cobertura amb 
plantes herbàcies en alternança amb 
els cultius o en coexistència i la rota-
ció de les espècies cultivades, produ-
eixen cultius amb nivells més alts de 

matèria orgànica del sòl 
i nivells més grans de 
certes vitamines, mine-
rals i substàncies bioac-
tives. Curiosament, eren 
les pràctiques habituals 
en la generació dels nos-
tres avis, el desenvolu-
pament ha anat més en-
llà de les capacitats de 
la terra. Per menjar ali-
ments més rics nutrici-
onalment i que això re-
percuteixi positivament 
en la nostra salut, hem de tenir cura 
dels nostres sòls.

Què podem fer?

El sòl fèrtil s’està extingint1. Fins 
ara, l’agricultura ha degradat fins 
a un terç de les terres agrícoles po-
tencials del món i, segons un infor-
me recent de les Nacions Unides, la 
humanitat segueix camí de degradar 
un altre terç de la producció agrícola 

mundial durant aquest segle. Sem-
bla que, tret que canviem la forma 
com gestionem el sòl, més del 90% 
es podria degradar d’aquí al 2050, i 
la crisi alimentària mundial serà ine-
vitable2,3. És el moment de passar a 
l’acció.

Fa molts anys que es lluita per una 
humanitat més respectuosa amb el 
medi ambient, però ara les qüestions 
ecològiques són de màxima prioritat i 

així ho haurien de ser per als governs 
de tot el món. Cadascú de nosaltres 
pot col·laborar per que això sigui així 
i com més persones siguem consci-
ents de la importància d’aquest tema, 
millor. El fet de consumir menjar eco-
lògic o de producció integrada i espe-
cialment de petits productors locals 
que tinguin aquesta sensibilitat i cui-
den el sòl que cultiven és una ajuda, 
però no n’hi ha prou. Actualment, els 
dos instruments més importants amb 
què comptem són la nostra veu i el 
nostre vot. La nostra veu per mostrar 
als governs la nostra preocupació pel 
sòl, per conscienciar com més perso-
nes millor sobre el problema i també 
sobre els beneficis de solucionar-ho. 
I el nostre vot electoral, per triar 
aquells que realment s’encarregaran 
d’implementar polítiques en aquesta 
direcció.

Tot per un planeta més sostenible, 
un sòl ric i fèrtil i una millor salut de 
tots. 
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Com interpretar el Reglament Ecològic  
Europeu i no desistir en l’intent

IFOAM Organics Europe ha de-
senvolupat una eina informàtica que 
permet consultar la normativa de 
manera més senzilla i intuïtiva. SEAE 
t’ho explica.

És sabut que la producció ecològica 
certificada s’ha d’ajustar a un conjunt 
de normes generals i específiques, de 
compliment obligat i sota sistema 
de control, per garantir la traçabili-
tat dels seus productes. Tota aques-
ta normativa, en el cas de la Unió 
Europea, ve actualment recollida al 
nou Reglament Europeu per a la Pro-
ducció Ecològica (el R UE 2018/848), 
en vigor des de l’1 de gener de 2022. 
Fins ara, la seva legislació secundària 
compta amb 15 reglaments delegats i 
7 reglaments d’execució. Això vol dir 
que cal consultar un total de 35 do-
cuments diferents per tenir una visió 
completa del nou Reglament, una lec-
tura gens fàcil. A més, el nou Regla-
ment també conté moltes referències 
a altres legislacions horitzontals de la 

UE (sobre aliments, controls oficials, 
fertilitzants, etc.).

Pot ser que per si mateix ja resulti 
força complicat entendre la normati-
va, però es fa més complex si has de 
consultar, capítol per capítol, l’extens 
nombre de pàgines per trobar tots els 
considerants, definicions i requisits 
rellevants per a cada tipus de produc-

ció. És per això que IFOAM Organics 
Europe, ha desenvolupat unes di-
rectrius per interpretar el Regla-
ment Ecològic de la UE, un tipus de 
guia que pot ajudar a productors/es, 
elaboradors/es i comerciants ecolò-
gics, així com a les autoritats compe-
tents i entitats de control, a resoldre 
qualsevol consulta de la normativa de 
manera més senzilla.

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

ALIMENTACIÓ

Aina Calafat, 
Equip Tècnic de SEAE

Sara Serrano, 
Equip Tècnic de SEAEwww.agroecologia.net

Es tracta d’una eina informàtica, 
gratuïta per als membres d’IFOAM 
Organics Europe, que reuneix els re-
quisits rellevants per a certes catego-
ries en un sol capítol.

Fins ara s’han desenvolupat 9 
capítols: Àmbit d’aplicació; Produc-
ció vegetal ecològica; Aus de corral 
ecològiques; Herbívors ecològics; 
Porcs ecològics; Processament d’ali-
ments ecològics; Vi ecològic; Control 
i certificació; Comerç internacional i 
importacions; i uns altres 4 estaran 
disponibles properament: Aqüicul-
tura ecològica; Apicultura ecològica; 
Etiquetatge i Certificació de grups.

SEAE, com a membre actiu d’IFO-
AM Organics Europe i Internatio-
nal, anima a tots els agents interes-
sats a aprofitar aquesta eina que farà 
molt més fàcil la interpretació i apli-
cació d’aquest nou Reglament que 
donarà estabilitat normativa al sector 
durant molt de temps. 

Descobreix
la guia!

https://www.limafood.com/en-gb
https://www.agroecologia.net/
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A mesura que Europa s’acosta al 
final de l’estiu i es registren tempe-
ratures rècord, molts cultius estan 
llestos per a la collita en moltes parts 
del món.

Llegums, llavors de gira-sol, frui-
tes d’os i baies són algunes de les prò-
ximes collites que Tradin Organic 
ofereix, seguides de les pomes i el 
raïm, entre altres.

És un període de gran activitat per 
a la indústria alimentària ecològica. 
Agricultors, processadors, compra-
dors i venedors necessiten assegurar 
el subministrament dels pròxims 12 
mesos.

S’espera que el mercat mundial 
de productes ecològics creixi un 8,3% 
fins a 2026. Les terres de cultiu eco-
lògic també s’estan expandint a Eu-
ropa. No obstant això, com a sector, 
encara estem lluny d’aconseguir l’ob-
jectiu del 25% marcat per la Comissió 
Europea per a 2030.

Tradin Organic, líder mundial en 
ingredients ecològics, està impulsant 
aquest objectiu a través d’un proveï-
ment únic, iniciatives de sostenibili-
tat i la creació de noves oportunitats.

A més de ser l’enllaç entre la de-
manda i l’oferta en el mercat euro-
peu, l’empresa desenvolupa noves 
cadenes de subministrament, defen-
sa els beneficis de l’agricultura ecolò-
gica en tots els racons del món i tre-
balla cada dia perquè l’agricultura i 
els productes ecològics siguin la nova 
normalitat.

Amb l’augment dels preus i dels 
costos energètics, el mercat ha de 
trobar ara la millor manera de funci-
onar i prosperar. Un bon moment per 
a comprar productes agrícoles ecolò-
gics és quan arriben les collites, quan 
els agricultors i els processadors no 
poden assumir riscos innecessaris a 
causa de l’oscil·lació de la demanda; i 
cosa que és més important, quan els 
aliments són frescos.

Tradin Organic ofereix una àm-
plia gamma de productes amb certi-
ficació ecològica, però aquests són els 
que s’han de tenir en compte aquesta 
temporada:

Els llegums es cullen durant l’as-
solellat mes d’agost. Són sostenibles 
per al planeta, enriqueixen el sòl, són 
baixos en greix, rics en fibra i són la 
font de proteïna més accessible.

Són un excel·lent complement en 
les dietes vegetarianes o veganes. Els 
llegums de Tradin Organic es poden 
envasar per a la venda al detall (en 
llauna o en sec) i també són excel·
lents ingredients per a salses i pro-
ductes per a untar com l’hummus. 
Les possibilitats són infinites! Per a 
productes saborosos com falafels, 
flocs, pastes i menjars preparats, els 
llegums són el complement perfecte 
en molts sentits.

Les llavors de gira-sol són també 
un aliment d’estiu i un dels ingredi-
ents més consumits a tot el món, tant 
en forma de grans com d’oli. Proces-
sem les llavors de gira-sol i els seus 
grans en les nostres pròpies instal·
lacions a Bulgària, Suncomo Food 
Bulgària. 

Són un dels aliments integrals 
amb major densitat nutricional, re-
pletes de proteïnes, fibra, vitamina 
E, minerals i greixos saludables. Són 
una opció alimentària funcional, ver-
sàtil i deliciosa.

S’apropen les collites d’estiu fresques  
i ecològiques de Tradin Organic 

Tradin Organic | www.tradinorganic.com

Foto cedida per Tradin Organic 

Tradin Organic 
treballa cada dia 
perquè l’agricultura 
i els productes 
ecològics siguin  
la nova normalitat

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

Per obtenir més informació  
i consultes, poseu-vos  

en contacte amb  
mediterranean@tradinorganic.com 

Tradin Organic ofereix una 
àmplia gamma d’ingredients 
per a la indústria de l’alimen-
tació i les begudes, amb més de 
13 oficines a tot el món i la seu 
central a Amsterdam, que forma 
part del grup Acomo.

Tradin Organic ofereix una 
cartera de serveis completa, des 
de projectes propis de proveï-
ment, iniciatives de sostenibi-
litat, capacitats de distribució i 
processament.

Obté ingredients per a ali-
ments ecològics certificats i de 
primera qualitat per a la indús-
tria alimentària internacional, 
amb més de 150 productes de 
més de 60 orígens. 

Foto cedida per Tradin Organic 

https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol/
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+34 962 605 061
info@alternatur.eswww.alternatur.es

@alternaturinfoDistribuido por:

Sin lactosa ∙ Sin gluten ∙ 100% ingredientes activos
Sin aceite de palma ∙ No testado animales ∙ Vegano

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

la vuelta de vacacionesPrepárate para

Ens trobem en una greu crisi mun-
dial. El nostre ritme vital i industri-
al segueix augmentant els nivells de 
diòxid de carboni (CO2) d’una mane-
ra incontrolable. Aquests, en combi-
nació amb l’alliberament dels gasos 
d’efecte hivernacle, estan provocant 
conseqüències greus sobre el nostre 
planeta, com son fenòmens climato-
lògics extrems i pujades considera-
bles de les temperatures. No obstant 
això, podem començar a mitigar el 
nostre impacte ambiental. Com?

A l’agost de 2019, el Grup Intergo-
vernamental d’Experts sobre el Canvi 
Climàtic (IPCC, per les sigles en an-
glès) assenyalava l’agricultura com a 
principal activitat d’impacte ambien-
tal. Això ja ho advertia l’Organització 
de les Nacions Unides per a l’Alimenta-
ció i l’Agricultura (FAO), el 2006. I és 
que aquest sector, especialment la 
ramaderia, és avui responsable del 
14,5% d’emissions de gasos d’efecte 
hivernacle a escala mundial.

provinents de la ramaderia i el 
primer pel que fa a emissions pro-
vinents de la gestió de fems. Doncs 
mitjançant els processos respiratoris 
i de digestió dels animals, així com 
les seves defecacions, s’allibera mas-
sivament metà, amoníac i òxid ni-
trós. Un conjunt de gasos més nocius 
que el CO2 que disparen la petjada de 
carboni diàriament.

Per això, la contaminació deri-
vada de la ramaderia és ja equipa-
rable a les emissions tòxiques dels 
cotxes, trens, vaixells i avions junts. 
I és que segons dades de Greenpeace, 
en l’última dècada la ramaderia in-
dustrial ha incrementat un 27% les 
seves emissions. La sobreproducció 
porcina encapçala l’emissió, amb un 
46% dels gasos emesos en granges 
i escorxadors. El segueixen el boví 
(20%), la producció general de lactis 
(16%) i la producció d’aus (3%). Tot 
això sense tenir en compte les emissi-
ons generades durant el transport de 

Mitigar la crisi climàtica mitjançant  
la nostra alimentació

FAO). Una pràctica que no només con-
tribueix a deteriorar la nostra salut 
-augmentant el risc de patir malalties 
cardiovasculars o desenvolupar resis-
tències als antibiòtics-, sinó que supo-
sa una amenaça directa per al nostre 
planeta.

D’acord amb les dades del Minis-
teri per a la Transició Ecològica i el Rep-
te Demogràfic, Espanya és el quart 
país europeu amb més emissions 

Consum excessiu de carn

Tot això es remet a un problema es-
tructural: el consum excessiu de carn. 
Sense anar més lluny, Espanya és 
el segon país europeu (i catorzè del 
món) que més carn consumeix per 
persona a l’any. Tal com indica Jus-
tícia Alimentària (març de 2019), els 
espanyols quadrupliquen els límits 
de consum de carn aconsellats 
per les autoritats sanitàries (ONU i 
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bestiar i els productes per carretera, 
que podrien augmentar considerable-
ment les xifres.

Ara bé, l’impacte ambiental de la 
indústria càrnia va més enllà de l’alli-
berament de gasos contaminants. Es 
tracta d’un efecte doblement nociu, 
que té repercussions directes sobre la 
degradació del sòl i la pèrdua de bio-
diversitat, a causa de l’ús de plagui-
cides i fertilitzants sintètics. Mono-
politza, a més, gran part del terreny 
agrícola. Doncs la ramaderia inten-
siva ocupa el 77% del terreny agrí-
cola nacional disponible per produir 
el pinso utilitzat per engreixar els 
animals que després es sacrifiquen 
als escorxadors. Uns pinsos que, per 
cert, es produeixen en monocultius 
causants de la desforestació de milers 
d’hectàrees de boscos i, per tant, res-
ponsables de la pèrdua d’hàbitats de 
moltes espècies.

Canviar l’alimentació  
a favor del planeta

Què podem fer nosaltres per rever-
tir aquesta situació? En certa manera, 
ja hem començat la transició ecolò-

gica en alguns aspectes de la nostra 
vida: reciclem, fem servir energies 
renovables amb més freqüència i op-
tem cada vegada més per transports 
de baixes emissions. Però amb les da-
des sobre la taula, per què no donem 
el pas a la sostenibilitat també amb 
l’alimentació?

Al novembre de 2019, l’organit-
zació ProVeg Espanya va elaborar un 
estudi sobre l’impacte mediambien-
tal de l’alimentació a Espanya. Titulat 
Més enllà de la carn, assenyalava que si 
tots els espanyols optéssim per una 
dieta vegana, és a dir, una alimen-
tació vegetal, lliure de productes 

d’origen animal- podríem mitigar en 
gran mesura el nostre impacte sobre 
el planeta. En concret, seria possible 
reduir el 71% de les emissions rela-
cionades amb el sector agrícola, es-
talviar el 36% dels recursos hídrics i 
utilitzar un 62% menys d’hectàrees 
per a usos agrícoles a l’any.

Dit en altres paraules, podríem 
alliberar l’atmosfera de 62 milions de 
tones de CO2 cada any i desocupar 10 
milions d’hectàrees que actualment 
estan destinades a la cria d’animals 
i a la producció de pinsos. A més, 
aconseguiríem estalviar 1,7 bilions 
de litres d’aigua potable anualment 
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amb una dieta de base vegetal. Doncs 
es calcula que la cria d’animals al 
nostre país requereix de tanta aigua 
com el conjunt de totes les llars es-
panyoles durant 20 anys. Això de-
mostra que no seria possible frenar 
l’escalfament global sense modificar 
el model de producció i consum de 
carn i derivats.

“Només una migració massiva a 
una dieta de base vegetal podria alleu-
jar els problemes de sostenibilitat del 
planeta”. Així ho apuntaven científics 
de la Universitat d’Oxford en l’estudi 
The global facts of food production, publi-
cat a la revista Science el 2018.

De fet, la transició a una alimenta-
ció més conscient ja s’està produint. 
Segons la consultora Lantern, apro-
ximadament el 10% dels espanyols 
ja segueixen una dieta vegetal i al 
menys el 5% de la població mundial 
seria vegana o vegetariana.

Està al nostre abast millorar els 
nostres hàbits alimentaris. No només 
per millorar la nostra salut, sinó tam-
bé per contribuir al benestar del nos-
tre planeta i al dels animals. 

https://www.bachrescue.com/es-es/
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També anomenades plantes me-
dicinals, herbes aromàtiques o espè-
cies, creixen o es cultiven als nostres 
camps i les podem plantar a casa si-
gui quin sigui l’espai disponible. El 
que no podem fer és oblidar-nos-en, 
ja que la seva ajuda és molt valuosa. 
La indústria farmacèutica les utilitza 
a les bases dels seus preparats, o s’ins-
pira en els seus components per ela-
borar els medicaments de síntesi que 
crea al laboratori.

Tots nosaltres, amb una mica de 
formació, podem fer-les servir per mi-
llorar els petits desajustos que patim. 
Digestió difícil, pesadesa de cames, 
mal de cap, dolor muscular, nervis, 
insomni, ansietat, manca d’energia, 
diarrea, asma, artritis, hipertensió, 
refredats, entre molts altres, es po-
den tractar mitjançant infusions de 
les plantes adequades.

El fet de conèixer-les ens aporta un 
bagatge que es transmet de generació 
en generació i que, si es trenca la cade-
na, es pot arribar a perdre aquesta sa-

Plantes que ens ajuden a viure millor

diürètic, com és el cas de la farigola; 
o la camamilla, que alleuja els dolors 
menstruals, millora la digestió, calma 
i redueix l’ansietat i ajuda a controlar 
l’índex glucèmic.

A la cuina

Espècies com la canyella, antiin-
flamatòria, antioxidant, antifúngica 
i anticancerígena; el gingebre, excel·
lent per tractar flatulències, espasmes 
i nàusees; la cúrcuma, antiinflamatò-
ria, antioxidant, antibacteriana i di-

viesa aconseguida a través de l’experi-
ència acumulada des de l’antiguitat.

Les campiones

Entre les més conegudes i usades 
destaquem la camamilla, menta poli-
ol, menta, regalèssia, farigola, sàlvia, 
maria lluïsa, malva, melissa, valeri-
ana, passiflora, til·la, cua de cavall, 
herba de blat, eucaliptus i espígol. Al-
gunes polifuncionals, amb efecte cal-
mant, relaxant, antioxidant, antiin-
flamatori, reforçador de les defenses, 

123rfLimited©pxhidalgo. L'herba mate ajuda a concentrar-se

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

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarro i a

www.herbolarionavarro.es

gestiva. Totes elles recomanades pels 
nutricionistes per les seves propietats 
beneficioses, a més de regalar els seus 
sabors als plats. Orenga, llorer, anís, al-
fàbrega, fonoll, romaní, julivert, anet i 
farigola són algunes de les herbes aro-
màtiques més usades a la cuina.

Concentració i energia

L'herba  mate és un poderós anti-
oxidant que estimula el sistema nervi-
ós i augmenta la capacitat de concen-
tració; l’hipèric ajuda en depressions 
moderades; el ginkgo biloba millora 
el flux sanguini alleujant la pesadesa 
de cames, les varius i les hemorroides. 
L’herba de blat és un excel·lent anti-
fatiga, regula la pressió arterial i afavo-
reix els músculs i les articulacions. 

¡LA SALVACIÓN
PARA TU PIEL SECA!
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*Tras 4 semanas de aplicación
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

3 Els complements alimentaris de Physalis ofereixen una solució 
natural per alleujar un bon nombre de petits mals que ens fan 
acudir massa fàcilment a un remei químic

3 Tenen composicions exclusives, amb extractes de plantes 
estandarditzades, vitamines, minerals, àcids grassos, olis essencials 
i altres molècules actives

3 Són l’objecte d’una innovació permanent i d’una renovació de 
productes gràcies a l’I+D d’avantguarda

3 Naturals, segurs, eficaços

Complements alimentaris naturals

El col·lagen disminueix la profunditat i 
la mida de les arrugues i millora la elas-
ticitat de la pell

La chlorella recolza la funció depurativa 
del fetge i l’espirulina contribueix a la vi-
talitat i immunitat natural

Ashwagandha, una planta adaptògena 
de la farmacopea ayurvèdica, promou 
el rendiment tant físic com mental

Quercetina-Phytosome® (Quercefit®) i vi-
tamina C (PureWay-C®). Un poderós duo 
per a una immunitat òptima i per a la pro-
tecció cel·lular

La valeriana, la passiflora i la rosella de 
Califòrnia promouen un somni profund 
i reparador

Els àcids omega-3 a l’oli de krill es 
troben en forma de fosfolípids, una for-
ma que l’organisme absorbeix millor

La cúrcuma és una arrel versàtil que 
contribueix a la flexibilitat de les articu-
lacions, a la salut del sistema nerviós i a 
la força del sistema immunològic

Physalis® Complements alimentaris naturals són naturals, segurs, eficaços i formulats d’acord amb els darrers avenços científics. www.physalishealth.com

Els productes clean label: Són totalment exempts de colorants sintètics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Són tractats mínimament 
en la seva elaboració - Tenen una llista dingredients simplificada, amb menció completa i unívoca de cada ingredient de la composició.
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Remei Rescat
Dia

Remei
d’emergència Dia

Remei Rescat
Nit

Remei
d’emergència Nit

Remei Rescat Dia i Nit

Els Remeis
d’emergència

La sensació d’autenticitat

TERÀPIA FLORAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

Les Flors de Bach per a situacions d’emergència
Com diu Edward Bach al seu lli-

bre “Curi’s vostè mateix”, “la vida 
no és més que un instant en el transcurs 
de la nostra evolució, com ho és un dia a 
l’escola”. Aquest metge cirurgià, bac-
teriòleg i immunòleg va investigar 
incansablement tota la seva vida 
l’origen de la malaltia i com alleujar 
el patiment humà. Per ell, les emoci-
ons estan relacionades amb aquesta. 
Encara que és conegut pel seu sis-
tema de teràpia floral, Bach va ser 
sempre un pioner que va investigar 
també durant molts anys la malaltia 
inflamatòria intestinal, que per a ell 
era l’origen de moltes patologies crò-
niques, i així va desenvolupar diver-
ses vacunes que van permetre salvar 
milers de vides a les tropes angleses. 
Més tard, després d’estudiar Hahne-
mann (pare de l’homeopatia) i de 
treballar a l’Hospital Homeopàtic de 
Londres, va desenvolupar les vacunes 
homeopatitzades que es coneixerien 
com “els 7 nosodes de Bach”, antece-
dent que el va inspirar per desenvo-
lupar, més tard, els 38 remeis florals 
que componen el sistema de teràpia 
floral d’Edward Bach.

Encara que l’habitual sistema de 
treball amb les flors busca individu-
alitzar al màxim la flor o flors que la 
persona necessita en aquell moment 
concret de la seva vida, Bach va de-
senvolupar també el conegut “remei 
rescat” que combina 5 de les 38 flors 
del sistema i que, com el seu nom in-
dica, busquen “rescatar” la persona 
en una situació d’emergència, davant 

d’un fet traumàtic, accident..., que 
produeix un estrès i un xoc emocio-
nal que porta la persona a un estat 
de crisi d’ansietat, pànic, atordiment, 
paràlisi o histèria... Busca, per tant, 
una ajuda ràpida genèrica que abasti 
qualsevol tipus de personalitat i qual-
sevol reacció que es pugui donar des-
prés d’una situació crítica.

S’explica que va ser el desembre 
del 1933, al naufragi d’un vaixell de 
pescadors a la costa d’Anglaterra, 
quan es va donar a conèixer aquest 
remei que Bach va fer servir amb el 
pescador rescatat en estat molt crític.

Les flors que componen el remei 
rescat són:

• Cherry Plum: per a l’ansietat que sor-
geix per la por de perdre el control.

• Star of Bethelem: per ajudar amb les
seqüeles d’un xoc, una vivència lí-
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mit i el desconsol que provoca, re-
component estructures.

• Rock Rose, per ajudar a dissoldre el
terror i les pors paralitzants que po-
den sorgir d’una situació crítica.

• Impatiens: per ajudar amb l’estrès,
l’agitació, el nerviosisme.... Amb
una acció relaxant.

• Clematis: ajuda a reduir la sensació
de debilitat, desmai, atordiment, la
paràlisi emocional en rebre un xoc.

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, tot respectant 
el mètode original. 

A més del seu cultiu ecolò-
gic i del certificat Demeter, les 
flors són acuradament cultiva-
des, seleccionades i recol·lec-
tades per persones que les co-
neixen i tracten amb cura per 
mantenir potenciades les seves 
propietats energètiques durant 
tot el procés.

 Kit remei rescat dia i nit:

• Remei rescat dia: amb la fór-
mula original del Dr.Bach per
trobar la calma i la serenitat
en situacions en què les emo-
cions poden ser difícils de con-
trolar (per exemple, un ensurt
sobtat, un accident, una crisi
d’ansietat).

• Remei rescat nit: fórmula
pensada per poder descansar
millor a la nit. A la fórmula del
remei rescat dia s’hi afegeix la
flor White Chestnut que ajuda
a atenuar els pensaments re-
petitius i calmar la ment. 

ESPAI PATROCINAT PER:
BIOFLORAL | www.biofloral.es

TERÀPIA FLORAL

Bach va desenvolupar 
també el conegut 
“remei rescat” que 
combina 5 de les 38 
flors del sistema

https://www.biofloral.es/
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913 142 458 - cofenat.es

Cofenat m’ajuda
Gràcies a Cofenat, per ser soci,

tinc una subvenció del 15%
de Formació en Teràpies Naturals

TERÀPIES NATURALS

TERÀPIES NATURALSRoberto San Antonio-Abad, President i 
responsable de Formació de COFENAT 

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals 

La Fitoteràpia 
consisteix en utilitzar 
plantes o productes 
d’origen vegetal 
amb una finalitat 
terapèutica

‘Síndrome postvacacional’,  
millor amb Teràpies Naturals

Després del període de vacances, 
que en major o menor grau hem 
pogut gaudir aquest estiu, molts de 
nosaltres ens trobem amb la tornada 
a la rutina, desencadenant una fase, 
en molts casos, de sensació de no 
voler fer res, un cansament continu, 
una apatia que fins i tot es torna, en 
certes ocasions, angoixant. A aquest 
conjunt de desagradables símpto-
mes se’l denomina ‘síndrome post-
vacacional’.

Hem d’advertir que la ‘síndrome 
postvacacional’ no només apareix 
en aquelles persones que acaben de 
tornar de les vacances; també es pot 
donar en aquelles que han passat per 
un llarg període d’inactivitat, com 
ara una baixa per malaltia o per ac-
cident. En qualsevol dels dos casos, el 
primer que hem de fer és intentar, a 
poc a poc, agafar el ritme de la feina, 
si això fos possible. L’adaptació al lloc 
de treball sol comprendre un període 
de 3 a 21 dies, que és el període que 
triga a habituar-se una persona a la 
rutina nova. Si passats aquests dies se 
segueixen presentant quadres d’ansi-
etat, insomni o manca de concentra-
ció, ens hem de plantejar visitar a un 
especialista.

Durant el període d’adaptació és 
imprescindible evitar portar feina a 
casa i gaudir amb activitats en família 
o amics que ens ajudin a desconnec-
tar de les obligacions laborals, però 

això de vegades no és suficient i ens 
podem recolzar en diferents Teràpies 
Naturals que ens ajudaran en aquest 
procés d’adaptació.

1.	Flors de Bach: és com s’anome-
na l’art terapèutic que utilitza les 
essències florals com a eines per 
aconseguir que el pacient sigui 
fidel a si mateix. El seu origen és 
troba en el sistema terapèutic de-
senvolupat per Edward Bach, que 
utilitza les essències florals com a 
remeis naturals per tornar la salut 
a qui l’ha perdut. Per a l’angoixa te-
nim l’Elm; per a l’apatia extrema, 
Wild Rose; i per millorar l’adapta-
ció, Walnut.

2.	Alimentació: un bon esmorzar 
amb fruita, cereals integrals i be-
guda vegetal, evitant lactis, reduir 

al màxim els greixos als àpats i fer 
especial atenció als sopars, amb 
verdures fresques, preferentment.

3.	Fitoteràpia: consisteix en la utilit-
zació de plantes o productes d’ori-
gen vegetal amb una finalitat tera-
pèutica. Podem fer servir el romaní 
per combatre l’apatia; l’extracte 

123rfLimited©milkos. Trobada laboral després de vacances

d’Eleuterococ com a adaptògen 
que ens ajuda a controlar el nos-
tre nivell d’energia, per no tenir 
pujades ni baixades brusques; i el 
Llúpol, la Passiflora i la Tarongina 
com a sedants del sistema nerviós. 
Si prenem medicació hem de con-
sultar amb el nostre Naturòpata de 
confiança.

4.	Homeopatia: segons la definició 
de la Reial Acadèmia de la Llengua 
Espanyola, l’Homeopatia és una 
pràctica que consisteix en adminis-
trar a algú, en dosis mínimes, les 
mateixes substàncies que, en ma-
jors quantitats, produirien suposa-
dament en la persona sana símpto-
mes iguals o semblants als que es 
tracta de combatre. Per a l’ansietat 
disposem de Nux Vòmica o Aconi-
tum Napellus, entre d’altres; i per 
millorar la concentració tindríem 
Kalium Phosphoricum o Natrum 
Muriaticum, aquest darrer per a 
estats lleus de depressió també pot 
arribar a ser efectiu.

5.	Mindfulness o Atenció Plena: sig-
nifica parar atenció de manera 
conscient al moment present. En 
aquests períodes d’adaptació cal, 
més que mai, prendre’t un respir, 
parar i pensar què ets i on ets. És 
com agafar aire, però sense sortir 
al carrer; ordena la teva ment i pri-
oritza la teva feina, això només et 
portarà uns quants minuts. 

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Depuració i suplementació bio a partir dels 60
Actualment es viu més temps que 

abans. A escala global, la població 
de més de 65 anys creix a un ritme 
més ràpid que la resta de segments 
poblacionals. Segons les dades de 
l’OMS, “el 2030 una de cada sis per-
sones al món tindrà 60 anys o més. 
L’any 2050, la població mundial de 
persones de més de 60 s’haurà dupli-
cat fins a arribar als 2100 milions i 
es preveu que el nombre de persones 
de 80 anys o més es tripliqui entre el 
2020 i el 2050, fins a assolir els 426 
milions”.

Però més enllà de les dades d’es-
perança de vida i dels avenços en 
l’eficàcia dels tractaments per a les 
malalties cròniques com ara osteo-
porosi, càncer, malalties cardiovascu-
lars, respiratòries, neurodegenerati-
ves..., és imprescindible treballar en 
la prevenció perquè aquesta longevi-
tat sigui per sobre de tot saludable.

Podem arribar a un envelliment 
patològic (amb malalties i discapa-

citats), un envelliment normal (amb 
alteracions funcionals: pèrdua de vis-
ta, oïda, capacitat de digestió...) o un 
envelliment saludable (amb pèrdues 
mínimes o nul·les i amb vitalitat).

Durant aquesta etapa de la vida 
és especialment important estar per 
l’alimentació i la suplementació. Una 
de les característiques freqüents és la 
disminució de la quantitat de HCl 
(àcid clorhídric) a l’estómac, la qual 
cosa té unes conseqüències (sobre-
tot en les dones) ja que disminueix 
la digestió de proteïnes (més inflor, 
digestions més lentes) i pot provocar 
reaccions immunològiques.

Pel que fa a la suplementació, és 
molt important tenir en compte el 
tema de la toxicitat. Depurar i ingerir 
suplements bio, lliures de tòxics, 
és encara més important en arribar a 
edats avançades. Perquè si hi ha to-
xicitat a la matriu extracel·lular, els 
nutrients i suplements (com els anti-
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oxidants) no arribaran a la cèl·lula i 
no faran la seva funció. A partir dels 
60 hi ha una disminució de l’absor-
ció a nivell intestinal i el flux san-
guini s’alenteix, per la qual cosa hi 
ha menys moviment de sang i això 
afecta l’absorció. Hi ha menys quanti-
tat de principis actius biodisponibles 
a nivell cel·lular, tant micronutrients 
(vitamines, minerals...) com macro-
nutrients (hidrats de carboni, prote-
ïnes, greixos).

En aquesta etapa és especialment 
important fer processos de depuració 
ja que els nivells de toxicitat augmen-
ten perquè:

•	 El fetge disminueix i també el flux 
que hi entra, per la qual cosa la de-
toxificació orgànica és més lenta.

•	 La funció renal disminueix i els ni-
vells d’excreció.

•	 La motilitat gastrointestinal s’alen-
teix i es produeixen menys movi-
ments peristàltics, per això és més 

És imprescindible 
treballar en la 
prevenció perquè 
aquesta longevitat 
sigui per sobre de 
tot saludable

freqüent el restrenyiment.
•	 El consum de fàrmacs sol ser més 

alt en aquesta etapa de la vida.

D’altra banda, per contrarestar 
els nivells d’oxidació, hem de suple-
mentar amb antioxidants perquè 
els aliments, encara que siguin eco-
lògics, no son suficients, a causa de 
la contaminació de l’aire i l’empobri-
ment dels sòls.

Quant als suplements d’antioxi-
dants, cal tenir en compte que, quan 
envellim, disminueix la quantitat 
d’aigua i augmenta la de greix. Per 
això caldrà buscar suplements solu-
bles en greix perquè l’absorció sigui 
millor. En lloc de vitamina C com a 
antioxidant, seria més aconsellable 
un àcid alfal·lipoic, el coenzim Q10, 
la vitamina A i la vitamina E. Amb 
la resta dels suplements seria acon-
sellable buscar complexos en formes 
grasses més que hidrosolubles i amb 
certificació ecològica. 

En aquesta etapa 
és especialment 
important fer 
processos de 
depuració perquè els 
nivells de toxicitat 
augmenten

VEGAN
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NOVETATS!
Zinc Complex Càpsules
• amb bisglicinat de zinc i l’aminoàcid L-histidina
• el bisglicinat de zinc és un compost en el que             
 el zinc està recobert per un complex de quelat

Beguda Alcalina Plus Pols
• equilibri del metabolisme àcid-base
• amb calci, magnesi, potasi, zinc, cobre, manganès,  
 seleni, crom i molibdè

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

https://www.raabvitalfood.de/es/
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

Defenses fortes en els nens amb pròpolis,  
des del canvi estacional

El sistema immunològic madura 
gradualment durant la infància.

Tot i que els riscos ara es reduei-
xen molt amb les vacunes, que esti-
mulen les respostes immunitàries 
protectores al sistema immunitari 
en maduració, els nens encara poden 
contraure infeccions virals, bacteria-
nes i parasitàries que s’han de comba-
tre i controlar mitjançant les respos-
tes immunitàries.

A la tardor són freqüents els re-
fredats i inflamacions tant de les vies 
altes respiratòries (nasofaringe), com 
de les vies baixes (broncopulmonar). 
I és convenient reforçar el sistema 
immunològic als nens, facilitant una 
adaptació progressiva a la presència 
del fred, i ajudant el cos a reduir la 
freqüència de les infeccions típiques 
d’aquesta època.

Per aconseguir reforçar les de-
fenses, cal assegurar la base, que és 

l’alimentació. És important fer una 
aportació suficient de fruites i verdu-
res riques en vitamina-C, complex B, 
oligoelements i bioflavonoides, que 
ens ajudin no només a impulsar el 
sistema immune, sinó també a re-
duir les inflamacions de l’arbre res-
piratori. Una bona higiene intestinal 
i la presència d’una flora beneficiosa 
és fonamental per assegurar el bon 

funcionament del sistema immuno-
lògic, per això la introducció de cere-
als integrals i fibres solubles ens aju-
daran a mantenir la presència d’una 
flora beneficiosa, que actuarà també 
com a barrera davant les infeccions. 
D’altra banda, alguns complements 
nutricionals també ens poden ajudar 
durant aquesta estació. El pròpolis 
n’és un i sobretot combinat amb la 
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gelea reial, i el parell d’oligoelements 
manganès-coure, pot ajudar a enfor-
tir el sistema immunològic en nens 
i adults.

L’ús del pròpolis es remunta a l’anti-
guitat, almenys a l’any 300 aC, i s’ha 
utilitzat en la medicina local i popular 
a moltes parts del món, tant interna-
ment com externament. És un produc-
te apícola natural amb poderosos efec-
tes antibacterians i antioxidants.

La revista científica Biomedicine & 
pharmacotherapy ha publicat un arti-
cle científic (Febrer 2022) que con-
clou que els resultats obtinguts en 
estudis in vitro i in vivo i en els as-
sajos clínics en humans, aporten la 
sòlida i suficient evidència científi-
ca experimental i clínica per asse-
gurar que el pròpolis és eficaç en el 
tractament de malalties relaciona-
des amb les vies respiratòries. Un 
cop més, l’evidència científica corro-
bora el seu ampli ús medicinal. 

https://www.intersalabs.com/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

PROD. DE NETEJA
Neteja ecològica  
per a la roba, de Biobel

Sabons, detergents i llevataques 
bio amb ingredients 100% d'origen 
natural. Eficaç detergent enriquit 
amb sabó vegetal per a tot tipus de 
roba i sabó líquid d'oli de coco per 
a la neteja i cura de peces delica-
des, de nadons i pells sensibles/atò-
piques, a màquina. Productes 2 a 1 
sense necessitat d'afegir suavitzant.

Producció local i responsable. Ven-
da granel. Envasos RRR.

Certificats: Ecocert | Segell 
Artesania Comunitat Valenciana, 
Marca: Biobel | www.biobel.es 
Empresa: Jabones Beltrán, S.L. 
www.jabonesbeltran.com

HIGIENE
Pack de 6 rollos de papel 
higiénico ‘eco’, de Dalia

El nou pack de 6 rotllos de paper 
higiènic Dalia ve en una caixa de 
cartonet, semblant a les caixes de 
cereals.

És un envàs lleuger, reciclat, reci-
clable i molt resistent, que a més 
està dissenyat amb sensació de 
transparència.

Els rotllos de color natural no usen 
blanquejants químics i estan fabri-
cats amb energies 100% renovables.

COSMÈTICA
Skin Food Original 75ml,  
de Weleda

Certificat: Natrue
Marca: Weleda | www.weleda.es  
Empresa: Weleda, S.A.U.

Skin Food és la crema més versàtil 
de Weleda, crema multiusos que no-
dreix i hidrata les zones més seques 
del cos com colzes, genolls peus o 
mans. A més, calma irritacions i 
repara les petites esgarrinxades de 
la pell. Evita dureses a peus i mans 
i proporciona nombrosos beneficis 
per a la pell. Serveix també com a 
embellidor del rostre, aconseguint 
una pell llisa, hidratada, cuidada 
i plena de vitalitat. Tot això en un 
únic producte adorat generació rere 
generació des de 1926!

COSMÈTICA
Gel de bany de rosa 100% 
natural, d'Earth Line

Certificats: Cosmos Natural | 
Vegan Society
Marca: Earth Line 
www.earth-line.nl  
Distribució:  
Natural Power & Tech., S.L. 

Certificats: Ecolabel |  
FSC | EcoVadis Gold
Marca: Dalia | www.dalia.eco  
Distribució: Biogran, S.L.

Aquest gel de bany cremós amb cer-
tificació natural neteja la pell suau-
ment sense ressecar-la. Hidrata, no-
dreix i ajuda a mantenir la pell suau 
com el vellut. Enriquida amb una 
subtil i delicada fragància de roses. 
Producte lliure de microplàstics, 
formulat amb els millors ingredi-
ents de la mare natura. També dis-
ponible en les fragàncies següents: 
lavanda, coco, aqua i flor de cotó.

Active Legs Solution

OLI ECOLÒGIC CAMES
CANSADES

www.tallermadreselva.com

Màxima eficàcia gràcies
a la sinergia entre els
seus actius naturals. 

CALMA 

RENOVA

DESCONGESTIONA

CAMES CANSADES

COSMÈTICACOSMÈTICA

https://www.pielsana.es/
https://tallermadreselva.com/
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COSMÈTICA

Els claims en cosmètica
Un “claim” o “reivindicació”, com 

seria en català, és un terme que s’usa 
en l’etiquetatge i la publicitat dels 
cosmètics per tractar de realçar-los i 
de cridar l’atenció dels consumidors 
sobre els seus valors. No formen part 
de la informació obligatòria que esta-
bleix la legislació de cosmètica, enca-
ra que tampoc estan prohibits, però, 
si es fan servir, no es pot posar qualse-
vol cosa que a l’empresa se li acudeixi.

Un dels requisits que han de com-
plir els claims, segons explica la guia 
de l’Agència Espanyola del Medica-
ment (AEMPS), n’és la imparcialitat. 
Per això, no estan d’acord que es 
facin servir claims com “sense para-
bens”, “sense fenoxietanol”, etc. Això 
implica que aquestes substàncies po-
den ser perjudicials en algun sentit, i 
per als que estableixen la legislació, 
tots els ingredients autoritzats són 
segurs si es fan servir d’acord amb el 
Reglament.

Tota la cosmètica ha de complir 
amb el requisit de fer servir claims 
correctes i que es puguin demostrar, 

però si a més la marca està certifica-
da, tindrà l’ajuda del control de l’en-
titat de certificació, que haurà de con-
firmar que poden fer servir els claims 
que s’usen.

Per exemple, si posa “paraben free” 
no atenta contra la veracitat de l’eti-
queta, encara que s’avisa a les mar-
ques certificades que la legislació no 
ho permet. Tot i això, hi ha altres ter-
mes que no responen estrictament a 
la veritat sobre el que conté el produc-
te. Seria el cas de “tòxic free” perquè 
és un terme massa general i un cos-
mètic, per molt natural que sigui, pot 
ser tòxic per a una persona que sigui 
al·lèrgica a un dels seus ingredients. I 
en aquest mateix àmbit, termes com 
“100% sostenible” no tenen sentit, 
perquè com es mesura la sostenibi-
litat per concloure aquesta xifra del 
100%? Les xifres que s’indiquin a les 
etiquetes han de tenir significat. Un 

altre claim que es fa servir molt és el 
de “Zero waste”, però no hi ha cap ac-
tivitat que duguin a terme els éssers 
humans que no generi algun residu.

A l’afany de destacar els produc-
tes que es venen, es fan molts claims 
d’aquest estil, exagerats, sense sentit 
o directament falsos. Tot i això, quan 
els claims són reals i justos, són una 
informació molt valuosa, que s’apor-
ta a mode de missatge super-con-
centrat, en una etiqueta que sol ser 
petita, que ha d’incloure tota la in-
formació obligatòria i que a més ha 
d’intentar destacar el producte en un 
mercat molt competitiu mitjançant 
un disseny atractiu i l’ús dels claims 
més apropiats.

A la cosmètica certificada, es com-
prova la veracitat de cadascun dels 
claims. Si una marca diu fer servir 
“àloe vera de producció pròpia”, que 

123rfLimited©aliiaarskanova

algun ingredient és d’origen local o 
s’indica específicament el país d’ori-
gen d’algun ingredient etc., per la do-
cumentació del proveïdor o mitjan-
çant visites, es comprova que és així. 
Si una crema solar indica que té un 
factor de protecció solar (FPS) s’han 
d’haver fet estudis que ho demostrin; 
així com tots els claims sobre les pro-
pietats per a la pell: hipoal·lèrgic, per 
a pells sensibles, dermatològicament 
testat, apte per a nadons, redueix ta-
ques, protegeix de la contaminació, 
protegeix de la llum blava (de les pan-
talles), etc.

Els tests per demostrar l’exactitud 
dels claims són cars, i si el resultat no 
és l’esperat, per exemple, si l’FPS no 
és tan alt com es buscava, o cal refor-
mular el producte, amb el retard en 
la posada al mercat que això impli-
caria, o caldria eliminar el claim de 
l’etiqueta. Per això, de vegades, hi ha 
la temptació d’usar claims sense les 
verificacions corresponents. Però si 
un claim té un significat real, aporta 
informació molt útil perquè les per-
sones consumidores puguin triar. 

HIGIENE ÍNTIMA

Tota la cosmètica  
ha de complir amb el 
requisit de fer servir 
claims correctes i que 
es puguin demostrar

Quan els claims  
són reals i justos, 
aporten una 
informació  
molt valuosa

Montse Escutia, 
Xarxa Ecoestètica

Nuria Alonso, 
Responsable Certificació BioVidaSana www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

https://www.masminaturalcotton.com/
https://ecoestetica.org/
https://www.biovidasana.org/
https://www.biovidasana.org/
https://ecoestetica.org/


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

32 B I O E C O  A C T U A L
Setembre 2022 - Núm 106

L’ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com

Entre la producció 
campera i l’ecològica hi ha 

una diferència abismal:  
el 100% de l’alimentació 

de les gallines 
ecològiques és bio

Rubén Martínez: “Cal comunicar de manera 
real els beneficis de la producció bio”

jectiu és intentar motivar als agricul-
tors de la zona perquè comencin a pro-
duir productes bio. Estem en una zona 
on hi ha molt poca indústria agrícola. 
Hi ha milers d’hectàrees i molt poca 
conscienciació sobre la producció bio.

El fet de tenir un productor fiable 
que compra el seu producte i l’asses-
sora perquè les produccions siguin 
semblants, el preu parell i millor ren-
dibilitat, obre moltes portes cap a la 
transició. Com més comprem en la 
nostra terra, menys haurem d’impor-
tar de fora. Cada vegada tenim més 
afiliats o proveïdors d’ecològic a la 
nostra fàbrica de pinsos. D’aquí a uns 
anys crec que tindrem prou material 
i n’haurem d’importar molt poc.

Heu incorporat la tecnologia 
BlockChain perquè el consumidor 
pugui veure on s’ha produït l’ou.

El BlockChain és el cum laude i el 
futur de la seguretat alimentària i de 
la traçabilitat. Amb aquesta tecnologia 
el consumidor és capaç de visualitzar 

Des de 2002, Rubén Martínez di-
rigeix el Grup Avícola Rujamar, la pri-
mera empresa avícola nacional a crear 
un model alternatiu i sostenible per a 
la producció campera i ecològica d’ous 
100% Lliures de Gàbies. Gràcies a les 
seves instal·lacions d’última generació, 
a les seves fàbriques pròpies de pinso 
ecològic i convencional, i una tecnolo-
gia pionera en traçabilitat alimentària, 
el que va començar sent un projecte 
familiar desenvolupat en el medi rural 
de la província de Cuenca l’any 1984, 
avui lidera el mercat nacional en pro-
ducció alternativa sense gàbia: es po-
siciona amb aproximadament un milió 
de gallines en sòl, 120.000 camperes i 
150.000 ecològiques.

Quin és el repte més gran per a 
un productor per a fer la transició 
i incloure la filosofia bio en un dels 
seus eixos i apostes?

En un país on més del 70% de l’ou 
que es comercialitza és el de les ga-
llines engabiades, apostar per ser un 
model 100% lliure de gàbies ja és un 
gran pas. Tenir un terç de la produc-
ció ecològica d’Espanya en les nostres 
files, quan a penes es consumeix en 
les grans superfícies (2-2,5%), és un 

repte major. L’aposta de Rujamar per 
la producció alternativa i ecològica és 
total. Creiem que és el futur.

Quins requisits ha de complir 
un ou ecològic? En què es diferen-
cia d’un convencional?

A Europa hi ha 4 tipus de produc-
ció: gàbia, sòl, campera i ecològica. La 
diferència entre la producció en gà-
bia i la resta ho diu la mateixa parau-
la: estan engabiades. En la producció 
de sòl les gallines estan lliures dins 
d’una nau, mentre que les camperes 
tenen accés a l’aire lliure, igual que 
les ecològiques.

Entre la producció campera i 
l’ecològica hi ha una diferència abis-
mal: el 100% de l’alimentació de les 
gallines ecològiques és bio. No obs-
tant això, en les gallines camperes, 
l’alimentació és exactament igual 
a les de gàbia i sòl. Tot això, a part 
de les especificacions tècniques i les 
dimensions requerides tant en exte-
riors com interiors de l’equipament 
avícola. Hi ha més espai per au en 
producció ecològica que en campera.

L’alimentació és clau. Quins 
avantatges té produir el pinso de 
les vostres pròpies gallines?

A part de saber el que li donem a 
l’animal, fet que dona tranquil·litat i 
seguretat alimentària, el principal ob-

d’on procedeix l’aliment de les gallines 
que han post l’ou, quan i on es van ali-
mentar, quant temps ha estat emma-
gatzemat el pinso i la seva formulació. 
També mostra on ha estat emmagatze-
mat l’ou, durant quant temps, la nau 
on s’ha produït, el número de lot... 
Una sèrie de possibilitats abans impen-
sables en el sector alimentari mundial. 
Som pioners a Espanya.

Què hauria de canviar perquè 
el gruix del teixit industrial aposti 
per una transformació cap al bio i 
aquesta traçabilitat?

Els que treballem el bio tenim 
una labor fonamental: comunicar 
de manera real, sense frivolitats ni 
excentricitats, els beneficis que té la 
producció ecològica. Un producte bio 
és un producte lliure de transgènics 
produït de manera sostenible, lliure 
de pesticides i herbicides. No és un 
producte que curi tots els mals o que 
previngui la malaltia, però sí que té 
unes bondats qualitatives que un al-
tre producte modificat genèticament 
i basat en una producció massiva que 
només té en compte el departament 
de costos mai podrà aconseguir. Les 
bondats del producte bio superen 
amb escreix la diferència de preu 
amb una producció convencional, 
tot i que això és una de les asprors a 
llimar. Les bases són la formació en 
l’àmbit industrial i la informació ve-
raç i correcta al consumidor. 

ALIMENTACIÓ

https://solnatural.bio/



