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Ecoviure celebra la seva 23a edicio,
del 17 al 23 d’octubre a Manresa

Ser conscients del mén en queé vi-
vim i preocupar-nos per conservar-lo i
millorar-lo. Ecoviure, la fira centrada
en la sostenibilitat ambiental, social i
economica del planeta, torna del 17
al 23 d’octubre a Manresa amb una
edicié plena de novetats.

Compromis amb
la sostenibilitat

Ecoviure és una fira multisectori-
al que té com a objectiu convertir-se
en un mirall de les bones practiques
sostenibles. L'esdeveniment gira en-
torn del medi ambient i la sostenibi-
litat des de diferents sectors, des dels
productes agroalimentaris ecolo-
gics i les matéries per a la producci6
agraria ecoldgica, fins a la higiene i
cosmeética natural. El téxtil natural,
la construccié6 i la mobilitat soste-
nibles, el turisme rural, aixi com les
energies renovables, el tractament
d’aigties i la gesti6 dels residus tam-
bé en seran protagonistes, junt amb
perspectives de caracter social com la
solidaritat, el comerc just i la coope-
racié. No faltara espai expositiu per a
entitats, administracions ambientals
i centres educatius que treballen en
pro de la proteccié del medi.

Un dels objectius d’Ecoviure és
donar a coneixer productes i serveis
per a una vida més sostenible. Per fer
ressO de les novetats i impulsar les
millors iniciatives dels expositors es

XiuLa
PER LA BIODIVERSITAT I

fara entrega del Premi Ecoviure, que
arriba a la seva vuitena edicié.

El principal canvi que presenta la
23a edici6 és que enguany part de la

Foto cedida per Ecoviure

fira deixa enrere les infraestructures
del Palau Firal de Manresa per a situ-
ar-se en un nou enclavament al cen-
tre de la ciutat. El Passeig Pere III i
la Placa Crist Rei seran el nou esce-
nari de la fira-mercat. Un espai més
proxim a la ciutadania, amb més vi-
sibilitat i amb capacitat d’acostar els
problemes ambientals a la poblacié
en general, tal com apunta la comis-
si6 organitzadora.

Activitats i exposicions
per al pablic general

La fira-mercat d’Ecoviure se ce-
lebrara els dies 22 i 23 d’octubre i
omplira el centre de Manresa d’expo-
sitors, activitats per a tots els publics,
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mostres bibliografiques, xerrades i
projeccions cinematografiques relaci-
onades amb el medi ambient. A més,
la fira comptara amb oferta gastro-
nomica i menus ecologics, entre els
que destaca la foodtruck Happy Foods
Eco, amb una proposta d’street food de
qualitat que la va fer guanyadora del
programa Joc de Cartes de TV3 com a
millor foodtruck, i on tots els produc-
tes s6n 100% ecologics i de proximi-
tat. L’edicié d’enguany oferira al pu-
blic també una serie d’exposicions
de tematica diversa relacionades amb
els recursos naturals, I'is de l'ener-
gia i el consum per tal de plantejar
dubtes i traslladar coneixement als
assistents.

Aixi, per exemple, amb 'objectiu
de sensibilitzar al voltant de I'aigua
com a bé essencial, ’exposici6 ‘L’ai-
gua, alla i aqui’ combinara textos i
imatges que faran valdre el paper
mundial que té aquest recurs natu-
ral. D’altra banda, el visitant podra
reflexionar sobre les seves decisions
de compra quotidianes i les repercus-
sions que comporten. L'exposicio ‘I
tu, qué tries?’ girara entorn del poder
transformador que tenen els consu-
midors pel fet d’escollir productes de
comerc just, banca ética, roba soste-
nible o electronica justa. També hi
haura lloc per abordar tematiques
com la gesti6 dels residus. L’exposicié
‘Reduim residus’ mostrara als visitants
les caracteristiques i la importancia
del reciclatge per tal d’afavorir i esti-
mular la participaci6 de la ciutadania
en la presa de decisions ambientals.
Mentre que ‘Tu tens la paraula’ dona-
ra a coneixer quins son els habits i les
accions per a fer un bon us de I’ener-
gia i controlar la despesa energetica,
tant a casa com en la comunitat de
veins.

També s’habilitara I’Espai Cui-
da’t, dedicat a les terapies naturals,
la salut i el benestar. Sera el punt
de trobada de disciplines que giren
entorn la pau, 'energia, la tranquil-
litat, l'equilibri i la relaxacié i que

_ #SiMhiComprometo | -
" - - -

permeten la prevencié i la curacio,
tant en ’ambit fisic com en ’ambit
animic.

Programacio infantil,
juvenil i familiar

El public juvenil i familiar podra
posar a prova el seu enginy i la seva
asticia mentre gaudeixen d’un parell
d’escape rooms. Per altra banda, el
public infantil trobara una progra-
macio especial que incloura activitats
com ara la projecci6é d'una pel-licula
relacionada amb el medi ambient, en
col-laboraci6 amb Cineclub Manresa,
un inflable a carrec de I’Agéncia de
Residus de Catalunya, una lectura
d’un conte i jocs d’aigua organitzats
per Energia Sense Fronteres i coordi-
nat per Solidaritat de ’Ajuntament
de Manresa.

De manera complementaria, la Bi-
blioteca del Casino i el Col-legi d’Apa-
relladors de Barcelona oferiran un
taller per construir una caseta de
joguina sostenible. Sera el dijous 20
d’octubre i es dirigira a infants de 6 a
10 anys (requereix inscripcié previa).
Mentre que els infants de 8 a 12 anys
podran participar de ’activitat “Amb
la casa si que s’hi juga”, programada
pel dissabte dia 22 al mati.

Jornades técniques

Quant al bloc professional de la
fira, del 17 al 21 d’octubre es duran
a terme unes jornades técniques que
giraran entorn de quatre eixos prin-
cipals: Aigua, Energia, Agricultura
ecologica i Residus. Aquestes comp-
taran amb diverses activitats i dina-
miques pensades per a professionals
del sector, que s’emplacaran en el re-
cinte del Palau Firal de Manresa.

Consciéncia des de 1997

Ecoviure va néixer l'any 1997
com una fira multisectorial i s’ha de-
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Foto cedida per Ecoviure

senvolupat fins a convertir-se
en el punt de trobada de les
persones i professionals que
treballen per a la sostenibilitat
ambiental, social i economica
del planeta des de diferents
ambits.

Es una fira coordinada per
entitats, administracions, em-
preses, sindicats, professionals
i consumidors dels diferents
sectors implicats. Organitzen
IAjuntament de Manresa i la
Fundacié Turisme i Fires de
Manresa amb col-laboracié de
la Generalitat de Catalunya,
la Diputacié de Barcelona, la
Cambra de Comer¢ de Man-
resa, el Consorci del Bages per
a la Gesti6é de Residus, Aigiies
de Manresa, I’Escola Agraria de
Manresa, diversos col-legis pro-
fessionals, el Camp d’Aprenen-
tatge del Bages i empreses del
sector. B

Més informacio a:
www.firamanresa.cat/ecoviure
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EL PRODUCTE DEL MES

Tofu Natural 480g,
de Vegetalia

El tofu Vegetalia de sempre ara en
format familiar de 480g perqué
gaudiu tots del veritable sabor i
textura del tofu natural.

Vegetalia ofereix tofu natural en
format:

150g
250g
480g
1kg

També podeu degustar la recepta
fumada i la versi6 marinada amb
alfabrega.

Vegetalia s’esta adaptant constant-
ment a les necessitats dels consu-

midors per oferir la versié més sa-
ludable de les proteines vegetals.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Vegetalia
www.vegetalia.com

Empresa:
Midsona Iberia, S.L.U.

Recomanat per
w=JRGANIC
TENDENCIAS ¥ NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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Jaume Rossello,

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

Els aliments ecologics ens ajuden
a prevenir ’envelliment prematur

Els lectors de Bio Eco Actual saben
bé que un aliment ecoldgic és respec-
tuds amb el medi ambient i es produ-
eix de manera natural, de manera que
s’evita danyar 'entorn i permet cui-
dar la salut de qui el consumeix. Po-
den ajudar-nos també a prevenir ’en-
velliment? Vegem-ho molt breument.

Allo que s’estalvia
la nostra salut

En triar menjar ecologic, i entre
molts altres avantatges, evitarem
tots aquests additius —és només una
breu llista— que estan en molts dels
productes elaborats i processats
que es troben al supermercat. Amb
aix0, 'organisme huma haura de fer
menys esforc i despesa d’energia per,
si és possible, eliminar-los.

e Nitrats i nitrits: s’utilitzen com a
colorants, saboritzants i per allar-
gar la vida util del producte. S’afe-
geixen a productes carnis. Poden
formar nitrosamines, d’accié car-
cinogena.

¢ Bromat de potassi: es fa servir
en tot tipus de pans per ajudar a
pujar la massa durant el fornejat.
Esta llistat com a carcinogen i pro-
hibit en alguns paisos.

¢ Propilparabeé: és un disruptor en-

docri, és a dir, causa danys molt
greus a les nostres hormones.

ALIMENTACIO

Sutilitza en coquetes, magdale-
nes, productes lactis i algunes be-
gudes industrials.

Butirat d’hidroxianisol: és un dis-
ruptor endocri carcinogen que re-
dueix el nivell de testosterona i de
tiroxina. Es troba en carns i patates
fregides, o com a saboritzant.

Butil hidroxitolué: és un altre
disruptor endocri que s’utilitza en
menjar per a mascotes i en pasta,
pizza, fideus, arrds instantani i
per crear aromes artificials.

Propilgalat: conservant en pro-
ductes que contenen greixos, que
pot actuar com a disruptor endo-
cri per la seva activitat estrogena.

¥ Espermidina

®
Raab

Vitalfood

Germen de Blat

¢ 100 % pols de Germen de Blat organic

e amb contingut de espermidina estandar-
ditzat (pols: 5 mg per dosi; capsules:

1 mg per dosi)

¢ desgreixat (concentrat) i molt fi

® |a pols és ideal per esmorzar, en
smoothies, batuts o cereals

e |es capsules son ideals per emportar

123rfLimited©yanlev

e Diacetil: déna «sabor» a iogurts,
formatges i crispetes amb man-
tega. Esta relacionat amb danys
severs 1 irreversibles als pulmons
(bronquiolitis obliterant).

¢ Saboritzants: apareixen en més de
80.000 productes alimentaris. De
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vegades, les barreges dels saborit-
zants sén molt complexes i un sol
producte pot arribar a contenir fins
a cent agents diferents. Els extrac-
tes de sabors en moltes ocasions
provenen de transgenics. Hi ha sa-
bors «naturals» amb agents quimics
sintétics (propilenglicol, BHA).

¢ Colorants artificials: no afegei-
xen cap valor nutricional i po-
den estar contaminats per furans
(relacionats amb alguns tipus de
cancer). Afecten el comportament
dels nens (hiperactivitat, manca
d’atencid).

e Fosfats: estan en més de 20.000
productes alimentaris i s’han rela-
cionat amb trastorns cardiovascu-
lars i renals.

e Alumini: I'alumini s’acumula al
nostre cos principalment als os-
sos. Encara s'usa a la industria
alimentaria com a estabilitzant.
Produeix canvis neuroldgics amb
trastorns de comportament, difi-
cultats en I'aprenentatge o la res-
posta motora.

Els telomers, el nostre
«rellotge de sorra» vital

Ara bé, Talimentacié ecologica
ajuda realment a envellir més a poc a
poc? Per descomptat, i per respondre
aquesta pregunta no recorrerem a les

Disponible
en capsules
i pols

g

W Germen de trigo
Poo) Espermidina =
et/ T y
CE

'JEG"‘ estandarzado

=

e

—

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (f Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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estadistiques. Només cal citar la mera-
vellosa activitat cel-lular dels telomers.

Durant molt de temps es va creu-
re que les cel-lules humanes en cul-
tiu eren immortals i podien dividir-se
infinitament. Pero el 1960, I'investi-
gador Leonard Hayflick no aconseguia
mantenir amb vida les cel-lules del
laboratori. Inicialment va pensar que
era un mal cuidador, pero per molt
bé que tractés les seves cel-lules, el
problema es repetia. Les cél-lules es
dividien un nombre determinat de
vegades, i després morien.

Si congelava les cel-lules després
d’una serie de divisions i les feia tor-
nar de nou a la vida, les cél-lules se-
guien dividint-se, pero en arribar a un
nombre similar a 'anterior, morien.
D’alguna manera, les cel-lules «recor-
daven» les divisions realitzades abans
de la hibernacié. Hayflick va sospitar
que cada cél-lula tenia una mena de
comptador de divisions, un rellotge
intern que li deia quan morir. Quan
el 1961 va publicar la seva troballa, va
ser molt criticat i fins i tot ridiculitzat
per la comunitat cientifica. E1 dogma
de la immortalitat cel-lular estava for-

tament arrelat i va haver d’esperar
més de deu anys fins que el seu des-
cobriment fos reconegut. Les cel-lules
humanes no sén immortals, i només
es divideixen un nombre determinat
de vegades: és el que avui els cientifics
coneixen com «el limit de Hayflick».

Qué determina aquest limit
de divisions? Els telomers

Els cientifics ens expliquen que un
telomer és una regi6 de seqiiencies

123rfLimited©marcoscastillo

repetitives d’ADN a I’extrem d'un cro-
mosoma. Els telomers (del grec telos,
«final», i meros, «part») protegeixen els
extrems dels cromosomes per evitar
que es desgastin o enredin. Cada vega-
da que una cel-lula es divideix, els te-
lomers es tornen una mica més curts.

Finalment, s’escurcen tant que la
cel-lula ja no es pot dividir correcta-
ment, i aquesta cel-lula mor. El que
és dificil és, doncs, protegir aquests
extrems.
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A mesura que es fan més curts, els
telomers funcionen com un rellotge
per a la cellula (compten per saber
ledat que té, i limiten les vegades que
la cel-lula es pot dividir sense perdre
parts importants de ’ADN del cromo-
soma). I la seva activitat és fascinant.

Per exemple, les cél-lules cancero-
ses —amb una enorme capacitat per a
l'autodivisi6— mantenen els seus telo-
mers llargs i aixi es poden continu-
ar dividint, quan en realitat ja no ho
haurien de fer.

Per aix0, juntament amb la im-
portancia d’escollir aliments eco-
logics, cal tenir en compte també un
pla dietétic raonable. B

ALIMENTACIO

AMB
EDULCORANTS
ALTERNATIUS

Amb gerds aromatics o amb anacards i ametlles
cruixents: L’exquisit amarant harmonitza amb tots
dos i dona al nostre Krunchy un sabor anic.
L’atzavara i el xarop d’arros com a edulcorants
alternatius li aporten un toc afruitat.

BI0O DESDE 1979

BARNHOUSE.ES

Warking for
Sustainability | M-

DE-OK0-007
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Fruit Attraction, del 4 al 6 d’octubre a IFEMA Madrid

La comunitat hortofructicola es
dona cita al nostre pais. Fruit Attrac-
tion, esdeveniment de referencia
per a la comercialitzacié mundial de
fruites i hortalisses, torna al recin-
te firal A’IFEMA Madrid els dies 4,
5 i 6 d’octubre. Coorganitzat per
FEPEX i IFEMA, T’esdeveniment re-
unira i connectara als professionals
de tota la cadena de valor del sector
de la fruita i les hortalisses, des de
I’area de producte fresc, fins a la in-
dustria auxiliar, llavors, fertilitzants,
agro-nutrients, transport, embalatge,
etiquetatge i punt de venda.

Durant tres jornades, els operadors
hortofructicoles presentaran mundi-
alment les seves novetats, productes,
varietats i serveis afegits al canal de
distribucié internacional. Entre les ac-
tivitats, un ampli programa de confe-
reéncies, esdeveniments sectorials i
jornades tecniques amb ponents d’alt
nivell per a posar en valor la innova-
cio, el coneixement i la tecnologia del
sector. L'espai d’intercanvi es comple-
mentara amb la plataforma digital LI-

ALIMENTACIO

VEConnect per a potenciar la gesti6
de contactes i el networking.

No faltaran els showcookings, 1’es-
pai Innovation Hub i els seus premis
al millor producte innovador, ni les
accions especifiques per a desenvolu-
par estratégies de mercat per a la ma-
duixa, el producte destacat d’aquesta
edici6.

©Bio Eco Actual

Producte ecologic,
present i futur

El sector ecologic continua crei-
xent i al seu torn augmenta el nom-
bre d’empreses i productes certificats
sota els segells ecologics, que no sols
els permeten accedir a nous mercats,
sind també a nous consumidors preo-
cupats per la qualitat, la salut i Ia sos-

tenibilitat. Davant la crisi climatica
global, 1a producci6 bio s’erigeix com
a garantia de futur, i cada vegada s6n
més els que veuen el seu potencial
per a canviar les regles del joc i es-
tablir nous sistemes alimentaris,
més resilients i sostenibles.

L’organitzacié de Fruit Attracti-
on ho té clar, i amb el pas de les edi-
cions, la produccié ecologica guanya
presencia en I’esdeveniment. Els ope-
radors bio es concentraran en I’Ecor-
ganic Market, una area d’exposicié
exclusiva per a la comercialitzacié
i exportacié de productes d’aquesta
categoria. Oferira a hortofructicoles,
importadors, detallistes, operadors
del canal HORECA 1i distribuci6 les
seves propostes.

Paral-lelament, se celebrara la
5a edici6 de Biofruit Congress, el
congrés internacional sobre deman-
da ecologica i oferta sostenible, que
tindra lloc el dia 4 d’octubre de 15
a 17 hores, en format presencial i
online. W

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



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

OcTUBRE 2022 - NUm 107

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

physalis

La immunitat natural,
la base de la bona salut!

Una dieta sana, exercici fisic, molt d’aire fresc, un bon
descans nocturn i evitar I’estrés sén factors claus per
al funcionament optim de les defenses immunitaries. A
més, les vitamines i els minerals també tenen un efecte
positiu en la resisténcia corporal. Aquests suplements
nutricionals contribueixen a reforcar agquesta resistencia
natural, armant-nos contra els trastorns (hivernals) i pro-
porcionant alleugeriment per a les goles irritades i les
vies respiratories bloguejades. D’aquesta manera, estara
preparat per I'hivern o altres periodes on s’és més sus-
ceptible demmalaltir.

—— Ajuda en cas de —- Compost biologic

reaccions al-lergiques
(estacionals) —- Amb dos dels més
preuats productes

- Recolza la resisténcia del rusc
natural
- Amb vitamina C natural
- Protegeix les cél-lules de (extracte d’acerola)
I’estrés oxidatiu
- Recolza la resisténcia
. Alta dosi i excel-lent natural

biodisponibilitat

c’ean
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— . Amb vitamina C natural
(acerola, camu camu, amla)

- Recolza la resisténcia
natural

—— Contribueix a disminuir
la fatiga

- Una millor bio-
disponibilitat gracies a un
conjunt de co-factors

—e

—e

(vitamina C, D3, seleni i z

Amb ingredients naturals
(equinacia i B-glucans)

Recolza la resisténcia natural

Confort de les vies
respiratories superiors

Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintetics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten. - Sén tractats minimament
en la seva elaboracid. - Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicio.

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


https://physalishealth.com/es/
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Neus Palou,

Periodista especialitzada en medi ambient | npaloum(@gmail.com

Sabem realment qué mengen
els animals que van a consum?

Com amb els humans, la salut i
el rendiment dels animals depenen
de manera crucial d'una dieta equi-
librada. A la ramaderia, la qualitat
dels pinsos és un factor determinant
d’exit.

Ja siguin aus, bovins o porcins,
I’alimentacié animal ha de ser sana
i lliure de contaminants.

Es evident que I’aliment ha d’ajus-
tar-se a ’especie animal en particular
i a la seva edat, contenir una quanti-
tat suficient de nutrients i estar lliure
de substancies indesitjables o prohi-
bides. Per assegurar-ho, I’alimentacio
esta subjecta a regulacions estrictes.
Per tant, les analisis regulars so6n es-
sencials.

Tot i que I’'exigéncia en la qualitat
del pinso ha augmentat, en els dar-
rers anys diverses retirades de pro-
ductes han demostrat que no sempre
és aixi.

ALIMENTACIO
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Els contaminants que els
fabricants de pinsos han de
vigilar, segons la Unié Europea

Contaminacié microbiologica:
la salmonella ha estat responsable
de diverses retirades d’aliments i pin-
sos en els darrers anys. Els aliments

R

123rfLimited©budabar

rics en proteines son particularment
vulnerables a aquesta contaminacio,
ja que proporcionen un entorn molt
favorable per al desenvolupament. A
més de salmonel-la, altres bacteris,
com els llevats i floridures, també
poden causar contaminaci6 en els ali-
ments per a animals.

WWW.VEGETALIA.COM
@VEGETALIA_BIO - 938 66 61 61

IV Concurs
Hispanoluso de
Mels ecolégiques

PLATA

Mel de farigola
2022

www.mielmuria.com
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Residus: la carn que es fa ser-
vir per produir aliments per a ani-
mals esta subjecta a controls estric-
tes, igual que la carn per a consum
huma. No obstant aix0, pot passar
que a la carn quedin residus d’hor-
mones, antibiotics o medicaments
veterinaris.

Micotoxines: aquests sébn metabo-
lits toxics produits per floridures i po-
den causar trastorns del creixement i
de fertilitat en els animals, fins i tot
en baixes concentracions.

Organismes genéticament mo-
dificats: la farina de soja, amplia-
ment utilitzada en la producci6 de
pinsos, sovint s’elabora a partir de
soja modificada geneticament. El
blat de moro, la colza i I’arrds també
s’originen a partir de cultius modi-
ficats geneticament. Diversos OGM
estan aprovats a la UE, pero s’han
de declarar a partir d’'un llindar del
0,9%.

ALIMENTACIO

PREMIS A LA
QUALITAT
00000000000000000000000|
IV CONCURS
HISPANOLUSO

DE MELS
ECOLOGIQUES 2022

IV Concurs
Hispanoluso de
Mels ecologiques

PLATA

Mel d'espigol
2022
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Metalls pesants: els metalls
pesants poden ser nocius per a hu-
mans i animals i poden causar enveri-
nament cronic. S’introdueixen als
pinsos a través de sols, fertilitzants o
additius. En particular, el plom s’ha
detectat repetidament en aliments
per a animals, sobretot en els de mas-
cotes. Per a plom, cadmi, mercuri,
arsénic i fluor s’estableixen nivells
maxims a la UE.

Dioxines: s6n contaminants or-
ganics que s’acumulen al medi ambi-
ent i es troben de forma ubiqua en
sols, aigties, plantes i animals. Per a
les dioxines i els bifenils policlorats
(PCB), igualment toxics, s’estableixen
nivells maxims a la UE.

Els beneficis dels
pinsos ecologics

Els pinsos ecologics es caracteritzen
per estar elaborats inicament amb in-
gredients naturals. Aix0 suposa una
alimentaci6 lliure de modificacions
genetiques i substancies quimiques.
Per aix0, els animals alimentats amb
aquests pinsos augmenten els valors
nutritius i milloren la producci6.

Aquesta elaboracié dels pinsos
ecologics esta sota supervisio de les
normatives de la Unié Europea, que
marca i orienta la produccié agrico-
la i la ramaderia ecologica. Es a dir,
el requisit principal per elaborar
aquests pinsos ecologics és fer us ex-
clusivament d’ingredients originaris
de l’agricultura ecologica. D’aquesta
manera, es garanteix que els produc-
tes siguin totalment naturals i que
no continguin rastres de substancies
desfavorables, tant pels animals com

Llavors de (i

moltes en fred

Proteina

" x

Omega 3
(ALA)

Dues cullerades didries plenes de salut!

v
4
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pel medi ambient. Entre els princi-
pals contaminants d’origen quimic
que no estan permesos a la produccid
agricola ecologica hi ha els plaguici-
des, sota el reglament 889-2008 de la
Unié Europea.

La ramaderia ecologica ha gua-
nyat molta popularitat i suport del
mercat nacional en els darrers anys
i l'elaboraci6 de pinsos mitjancant
ingredients naturals és la part fona-
mental d’aquest tipus de ramaderia.
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Un producte alimentari animal que
té com a objectiu transformar i millo-
rar els mecanismes de producci6, ga-
rantir la seguretat alimentaria i sense
posar en risc els ecosistemes.

Entre els principals beneficis
d’aquest pinso ecologic, destaca que
ofereix condicions Optimes i natu-
rals per al desenvolupament dels
animals, i que I’abséncia de quimics
i conservants ofereix una salut molt
més ferma i duradora per al bestiar.

Segons un estudi de la FAO, en col-
laboracié amb Il'institut suis FiBL, un
Model de Sostenibilitat i Ramaderia
Organica (SGO) oferiria un 4s millor
de la terra i els aliments, a més de
menor impacte ambiental.

Aquesta organitzaci6 també as-
segura que alimentar el bestiar amb
pinsos concentrats ha portat ja a una
pressié més gran sobre les terres cul-
tivables, genera greus desequilibris
entre diferents regions i pel que fa als
animals es dona una major preséncia
de malalties i una clara reducci6 de la
longevitat mitjana, al marge d’altres
problemes. B
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Alt contingut d’acids grassos Omega-3
Un valuds nutrient que contribueix a mantenir nivells normals de
colesterol sanguini

Font de proteines d’origen vegetal

Conté proteines d'origen vegetal que contribueixen a I'augment i la
conservacio de la massa muscular i al manteniment dels ossos en

condicions normals

Font de fibra

Recomanat per a una dieta saludable. Gaudeix de 20 g diaris d’aquestes
super llavors per esmorzar, afegeix-les al iogurt, empolvora-les a

I'amanida i enriqueix qualsevol menjar del dia



https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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MENJAR | CREIXER

Aniversaris infantils, menjar sa?

Quan apostem per una alimenta-
ci6 saludable per als nostres fills, les
festes d’aniversari es poden convertir
en un veritable maldecap. El proble-
ma més gran sol ser ’excés de sucre i
no només al pastis sin6 en els refres-
cos, llepolies, galetes o xocolates.

La fruita pot jugar un paper im-
portant, és una manera sana d’endol-
cirnos alhora que ens hidratem. El
truc és que la fem realment atracti-
va i facil de menjar perqué ningu es
pugui resistir. La fruita hauria d’estar
tallada i neta de pell i llavors. Prepa-
ra broquetes amb diverses fruites per
jugar amb els colors i les formes. Pots
fer servir talladors de pasta o de gale-
tes perqué siguin més originals. Bui-
da mig melo, sindria, papaia o pinya i
fes-la servir com a recipient.

Les llepolies i caramels els po-
dem substituir per fruites deshidra-
tades. Pots comprar-les o preparar-les
a casa amb mango, albercoc, pinya,
poma o platan. Si s6n comercials, tin-
gues en compte que moltes d’aques-

ALIMENTACIO
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tes fruites solen tenir sucre afegit per
si ho vols evitar.

Les begudes ensucrades solen ser
un dels punts més conflictius. Com
a alternativa podrem preparar sucs
naturals casolans o llimonades. Per a
aquesta ultima opcié pots fer servir
datils triturats o xarop de datil per
endolcir de manera més natural. Si

123rfLimited©lacheev

vols una alternativa als refrescs car-
bonatats, barreja suc de taronja caso-
l1a amb suc de magrana i dilueix amb
aigua amb gas, obtindras un coctel
molt cridaner i amb molt menys su-
cre que un refresc.

Pel que fa a plats salats, una op-
ci6 molt saludable i perfecta per a
I'ocasié son els dips i els patés. El
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guacamole, I'hummus o qualsevol
paté casola tindra molt menys greix,
conservants i additius que les alterna-
tives comercials. Podras presentar-los
en format entrepa o servir-los en un
bol, en aquest cas acompanya’ls amb
pa cruixent i crudités. A més, pots
preparar minipizzes o rotllets de pas-
ta de full amb pesto, tomaquet o for-
matge. Si tot esta en porcions petites
iindividuals i es presenta bonic no en
quedara ni un.

Fer un aniversari amb opcions sa-
nes no ha de ser avorrit ni dificil pero
si que implica més dedicaci6. Els pas-
tissos comercials solen tenir molt de
sucre i I'tinica manera de reduir-lo és
fer-lo a casa.

Una bona soluci6 és buscar un equi-
libri amb el que, tant els pares com els
petits, ens puguem sentir comodes.
Fer particips els nens deixant-los triar
entre diverses opcions que als adults
ens semblin apropiades els fara sen-
tir-se involucrats i portaran molt mi-
llor aquestes propostes saludables. B
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ALINMENTS ECOLOGICS CAL VALLS
La mateixa qualitat amb una imaftge renovada
Més que un canvi de disseny, una renovaci6é a consciencia

SUC - ZUAno
POMA - NANZANA

fv0©

E1l vidre de sempre
i les tapes
sense bisfenol

e .';J ] P
.‘.‘ 100%

»  Paper ecologic

® climate
\ )posmve

lactic bio A2 d’Europa

v/ Amb proteines caseines beta A2.

sistema immunitari.

Nou: Descobreix el primer aliment

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

Holle

Bio-Organic

+ :'pesde 1974
‘ P a\ VB// v/ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.
'. h (, 0 ha, \S\ Més informacio a holle.es
a A So\O)e :
" . A ‘/9 "Obligatori per llei a la UE pels preparats per a lactants i els preparats de continuacié.
[A] S

S . ! El-resultat positiu s'aconsegueix prenent 100 mg de DHA al dia.
‘ i, i, ot .
_ AGRICULTURA ECOLOGICA DE QUALITAT
. ' wwwy.calvalls.com

T 2,
Aufs important: La llet materna és la millor per al teu nadé. La llet de continuacié només
és apta per a nens a partir de 6 mesos. Deixa’'t aconsellar per un especialista sanitari.
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Dietética integrativa | www.glenncots.com

SOL

naturat

Glenn Cots, ESPAI PATROCINAT PER:

Sol Natural | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Per queé la xocolata ens fa felicos

A qui no li agrada la xocolata?
Només és pronunciar la paraula i ja
connectem amb la seva olor, se'ns
desperten les papil-les gustatives i
ens imaginem un trosset desfent-se a
la boca, 0i?

Segurament, la xocolata provoca
plaer i culpa a parts iguals perque
pensem que engreixa, que provoca
acne o caries. Realment val la pena
aquest instant de satisfacci6? La res-
posta és si, sempre que escollim una
xocolata de qualitat i no ens passem.

Beneficis de la xocolata
1. Sistema nervios

El plaer, satisfacci6 i benestar que
provoca la xocolata no ha passat per
alt a neurocientifics, que han estudi-
at els efectes del cacau i de la xocola-
ta en el sistema nervios.

El cacau té un aminoacid anome-
nat triptofan, que és un precursor
de la serotonina, coneguda com
I’hormona de la felicitat. A més, ens
ajuda a pujar I’anim, gracies a subs-
tancies com les feniletilamines, rela-
cionades amb les endorfines. Aques-
tes son les responsables de la sensaci6
d’euforia i de benestar, ja que activen
els receptors que produeixen plaer.

També té una acci6é estimulant,
per la preséncia de cafeina i teobro-
mina al cacau. Igual que el cafe, enca-
ra que sense un efecte tan potent, di-

lata els vasos sanguinis i augmenta el
flux sanguini al cervell, millorant aixi
la concentraci6 i activitat mental.

2. Antioxidant

Moltes vegades es parla del poder
antioxidant de la xocolata, amb més

('-“ al
Bl OCHOCOLATE -

RALINE §

CON ERITRITOL :
VEGANO - SIN GLUTEN - § ATOCARES ARADIDOS

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio
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de vuit-centes substancies identi-
ficades amb una concentracié molt
elevada. Entre aquestes, polifenols i
flavonoides, que eviten I'oxidaci6 de
les cél-lules i lluiten contra els radi-
cals lliures.

Cal tenir en compte que aquests
antioxidants sén presents al cacau
cru, pero en el procés d’elaboraci6 de
la xocolata, torrefacci6 del gra, i ho-
mogeneitzaci6 de la pasta, es perden.
Per aquesta rad, si ens volem benefici-
ar dels antioxidants ens haurem de fi-
xar que sigui una xocolata crua o raw.

Com escollir una bona xocolata

Per gaudir de tots aquests beneficis
no val qualsevol xocolata. D’entrada
podem descartar la xocolata amb llet
i la xocolata blanca per ser productes
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de baixa qualitat, rics en sucre i que
contraresten els beneficis que pugui
tenir el cacau. Ens hem de decantar
per una xocolata negra de veritat, és
a dir, amb un alt percentatge de cacau
i el menys sucre possible. Hi ha rajoles
de xocolata negra que tenen 50% de ca-
cau ilaresta, basicament, és sucre. No
us deixeu enganyar pel marqueting.

Els tres ingredients basics de la
xocolata negra s6n: mantega de ca-
cau, cacau en pols o pasta de cacau
i sucre. Algunes marques també po-
den portar lecitina, vainilla o algun
altre saboritzant.

Ens haurem de fixar bé en leti-
queta i escollir-ne un minim del 75%
amb I'objectiu de reeducar el paladar
i anar avancant fins a percentatges
més alts. Del 85% ja estaria molt bé i
si és del 90 o superior encara millor.
A banda del percentatge de cacau,
també és essencial escollir una xo-
colata ecologica, ja que és més rica
en flavonoides (antioxidants) i lliure
d’agrotoxics (pesticides i antifangics).

Si apostem per xocolata negra, se-
gurament, serd més facil limitar la in-
gesta perque és més amarga. Tot i aixi,
hauriem de vigilar i menjar-ne petites
dosis. Només cal una peca de 20 g per
beneficiar-nos de les seves propie-
tats i no excedir-nos amb les calories
i evitar aquest efecte estimulant. Per
exemple, amb una unca de xocolata
del 85% estariem consumint uns 2,8 g
de sucre i unes 113 calories.

ALIMENTACIO

Cacau de
Comerg Just

; @ Solnaturalbio @Solnatu’ral @ Biosolnatural

XOCOLATES
AMB ERITRITOL

Gaudeix del plaer de la xocolata de la forma més saludable.
Les nostres noves varietats estan endolcides amb eritritol,
un edulcorant 100% natural i amb O calories.
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Sopa de lasanya vegana

Coneixes algu a qui no li agradi la
pasta? Es possible que la pasta sigui un
d'aquells aliments que, ja sigui pels di-
ferents formats o per la varietat de re-
ceptes, a qualsevol persona li encanta.

No només és facil i rapida de pre-
parar, siné que, si es cuina adequada-
ment, gairebé qualsevol salsa o acom-
panyament la converteix en un plat
exquisit.

Un dels plats més laboriosos, que
no pas dificil, de preparar amb pasta
és la lasanya. Elaborar el ragout, hidra-
tar la pasta, muntar-la i fer la beixa-
mel pot fer una mica de mandra.

Si és el teu cas, t'ensenyarem un
plat tan reconfortant com la lasanya
tradicional, en versi6 vegana i molt
més senzill de preparar, una sopa de
lasanya. A més de mantenir el sabor,
ara que arriba el fred, una sopa sem-
pre és un plat perfecte per entrar en
calor. Per aconseguir una sopa saboro-
sa farem servir brou ecologic de ver-
dures ANETO.
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ANETO

— NATURAL—

ESPAI PATROCINAT PER:

Aneto Natural | www.caldoaneto.com

o ASK MR

ANETO
— NATURAL—

NOMES INGREDIENTS FRESCOS,
NATURALS | ECOLOGICS

"CALDO
NATURAL

ECOLOGICO
ANETO
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LA NOSTRA GAMMA ECOLOGICA:

Amb Certificat Ecologic
ES-ECO-019-CT

Amb verdures de
Cooperatives Socials

Envas més sostenible:
-18% d’emissions de CO2*

*vs mateix envas amb plastic fossil

TEMPS: 10’ PREPARACIO
30' COCCIO

INGREDIENTS (4 racions)

3 cullerades d'oli d'oliva verge
extra.

* 1ceba.
2 alls.
400 gr. de tomaquet triturat.

« 1 cullerada de tomaquet concen-
trat.

+ 100 gr. de texturitzat de soja fi.
1 culleradeta d'orenga seca.
» 3 branques d'alfabrega fresca.

« 1 litre de brou de verdures ecolo-
gic ANETO.

« Sali pebre negre molt al gust.

« 8 lamines de pasta per a lasa-
nya.

« Formatge vega ratllat opcional.

Si el que vols és una sopa vegana
1 apta per a celiacs i persones sensi-
bles, només has de fer servir la teva
pasta preferida sense gluten.

Elaboracio

Piqueu la ceba molt fina i ofe-
gueu-la a foc mitjd juntament amb
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I'oli d'oliva en una cassola. Afegir
una mica de sal per ajudar que es
cuini millor.

Quan la ceba estigui tendra perd
abans que comenci a enrossir-se
incorporar 1'all picat i cuinar 3 mi-
nuts.

Aleshores afegir el tomaquet con-
centrat, remoure perqué es barregi
amb la cebail'alli afegir el tomaquet
triturat.

Cuinar 5 minuts abans d'incor-
porar el brou ecologic de verdures
ANETO.

Quan comenci a bullir afegir el
texturitzat fi i deixar que es cuini a
foc mitja durant 10 minuts.

Afegir 1 o 2 branquetes d'alfabre-
ga fresca, I'orenga seca i pebre molt
al gust.

Afegir les lamines de lasanya par-
tides a trossos grans i cuinar segons
les indicacions del fabricant.

Corregir de sal si cal i afegir una
mica més de brou si la consisténcia
és espessa.

Servir amb alfabrega fresca pica-
da per sobre i una mica de formatge
vega opcional al centre. B
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OCTUBRE 2022 - NUm 107

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

ALIMENTACIO / KUZU

Kuzu,
de La Finestra sul Cielo

ALIMENTACIO / GOFRES

Gofres sense gluten
i sense lactosa,
de Sol Natural
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

imprescindible ﬁ'

El kuzu és un mid6 obtingut de la
Pueraria Lobata, una planta molt
utilitzada en la medicina tradicio-
nal xinesa.

Es fa servir especialment per aju-
dar en problemes gastrointesti-
nals. A la cuina també es fa servir
per preparar compotes de fruita,
sopes o salses. Ara disponible en
format de vidre.

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

Molt esponjosos, els nous gofres
de Sol Natural sén una bona opcié
per a aquelles persones que han
de o volen evitar el gluten a la seva
dieta.

En un practic pack de 3 unitats, re-
sulten ideals per prendre en esmor-
zars i berenars. Només escalfa'ls
una mica a la torradora, i serveix
amb els toppings que més t'agra-
din. Sense gluten. Sense lactosa.

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

ALIMENTACIO / APERITIUS

Patates Fregides
Ecologiques Gust d’ou
ferrat, de Soria Natural

ALIMENTACIO / LLAVORS

Mix de Semillas Bio,
de El Granero Integral

Gs'énero =
B Bio

Mezcla de

Semillas
de cullivo ecolégico

200 g

Una recepta cent per cent natural, ela-
borada amb patates de proximitat i oli
d'oliva verge extra, sense aromes ni
additius artificials. Davant d'altres re-
feréncies que aconsegueixen el sabor a
ou ferrat amb glutamats i altres additius
artificials, les nostres patates han estat
condimentades tinicament amb sals de
I'Himalaia sense refinar. A més, per ela-
borar-les utilitzem el metode tradicio-
nal de fregit en paella. Alt contingut de
greixos insaturats i font de fibra.

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

Empresa: Soria Natural, S.A.

Saps que les llavors poden donar un
toc molt sabords i original a tots els
teus plats?

Pots afegir-les a una infinitat de re-
ceptes com amanides, cremes, pans,
pastaiaixi fins on la teva imaginacié
arribi.

Si encara no les heu provat, preneu
nota del nou mix de llavors.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa: Biogran, S.L.
www.biogran.es

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

ALIMENTACIO

INSPIRE FOOD BUSINESS

Paris

The world’s largest food
innovation exhibition

15-19 OCTOBER 2022

PARIS NORD VILLEPINTE - PARIS

® @ hortdelsilenci.com

Nosaltres
també
hi serem
STAND:

2 R094-1

Alimentaci6 Ecologica
Certificada

**i*
[
z
V.?
e

g ﬂpp

€ AOVE ECOLOGIC DE ANITA 500 ml.

ALIMENTACIO

0 VINAGRE DE JEREZ ECOLOGIC DE ANITA 250 ml.

0 SAL ROSA DE L' HIMALAIA 100%

>» NATURAL 200 gr.

€3 BOSSA KRAFT DE REGAL AMB FINESTRES | NANCES

= PER

direccion@aceitedeanita.com | +34 675 934 957
Alcalé de Guadaira (Sevilla) | www. aceite-deanita .com
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La Finestra sul Cielo: “El natural és ser sostenible”

Promoure una alimentacié consci-
ent amb productes ecologics i vegans.
Amb aquest proposit va néixer La
Finestra sul Cielo a la Italia dels anys
setanta. La companyia destaca per la
seva petjada saludable que, al llarg
dels anys, 'ha portat a tenir una gran
rellevancia en el sector de I’alimenta-
ci6 ecologica, especialitzant-se en les
intolerancies alimentaries, la cuina
macrobiotica i 1a nutricié vegana. “El
natural és ser sostenible”, afirma el
seu lema.

De Tori a Espanya

El cami de La Finestra sul Cie-
lo comenca l'any 1978 a Tori, fruit
d’un projecte familiar basat en I’ali-
mentacié macrobiotica. El seu objec-
tiu? Oferir aliments provinents de
I’agricultura ecoldgica, de qualitat
i sempre fidels als principis d’una
alimentacié saludable, sense sucres
refinats, sense ou ni llet i, sobretot,
respectuosos amb el medi ambient.
La llavor que es va plantar aleshores
ha crescut fins a consolidar-se com

ALIMENTACIO

Eco Actual. Seu operativa de La Finestra sul Cielo a Espanya

un referent en qualitat, serietat i
equilibri al mercat bio, que compta
amb fabriques propies per a ’enva-
sament, produccié i distribucié de
productes.

Amb la voluntat de mantenir i es-
tendre la filosofia de I’empresa itali-
ana al territori europeu, el grup va
fundar a Espanya la filial nacional

'any 2003 de la ma de Miguel An-
gel Montesinos. Quasi vint anys des-
prés, La Finestra sul Cielo continua
impulsant l’alimentacié ecologica
comercialitzant productes bio i ve-
gans a escala nacional, dins del grup
internacional Biotobio, que a Espa-
nya i Portugal s’estructura en Bio-
tobio Ibérica, amb seu a Montmel6
(Barcelona).

Creixement sostingut

La marca es va integrar a Bioto-
bio, part del principal grup italia
d’alimentaci6é ecologica refrigerada,
congelada i seca, Ecornaturasi, a I’es-
tiu de 2020 amb I’objectiu d’ampliar
la seva oferta i consolidar la seva posi-
ci6é com un dels cinc grans grups de
I’alimentacié ecoldgica a Europa.
Fruit d’aquesta uni6, La Finestra sul
Cielo es va obrir a I'oferta de nous
productes i també a noves formes
d’exportaci6 i d’internacionalitzacio.

El creixement constant i sostingut
que ha experimentat La Finestra sul
Cielo s’ha mantingut fins a dia d’avui,
en que representa un volum de nego-
ci de 12 milions d’ euros estimats pel
2022. En aquest sentit és clau el crei-
xement de marques integrades en el
grup com Quinua Real, degana de la
produccié de quinoa real ecoldgica
d’alta qualitat, amb origen garantit
del Salar de Uyuni (Bolivia) i projectes
a llarg termini amb els productors.
Gracies a Quinua Real, Biotobio és

ALIMENTACIO

DALANA

Des dels Alps arriben
a Espanya els Gelats

e VEGANS ¢ SENSE GLUTEN
e FONT DE FIBRA

e SENSE LACTOSA
e SENSE GLUTEN

e AMB BACTERIES ACID
LACTIQUES VIVES

Vine i prova‘ls a BioCultura
Madrid IFEMA 3-6 nov.

dalana.com/es
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el principal importador de quinoa de
Bolivia del sud d’Europa i el nimero
20 a nivell mundial. Distribueix unes
120 tones de quinoa ecologica a
I’any, garantint unes cadenes social
i economicament justes per als pro-
ductors.

Tecnologia punta,
eficiencia i tracabilitat

Recentment, ’equip de Bio Eco Ac-
tual ha visitat les instal-lacions de la
Biotobio Ibérica a Montmelé (Bar-
celona), on una estructura logistica
de 4.500 metres quadrats concentra
I'oferta de productes en sec de la mar-
ca, a I’espera de ser distribuits.

Des de fa poques setmanes, el ma-
gatzem esta totalment mecanitzat
gracies a un sistema SGA (Programa-
ri de Gesti6 de Magatzems) d’ultima
generacié que, a més de permetre
una tracabilitat maxima en els pro-
ductes i comandes, és tota una apos-
ta per leficiencia. “La digitalitzacié
permet l'optimitzacié del personal,
recursos i temps, a més de reduir el
nombre d’errors al minim”, apunta
Miguel Angel Montesinos, CEO de

la filial nacional de la Biotobio Ibéri-
ca. Aquesta tecnologia capdavantera,
a més, fa un pas més cap a la soste-
nibilitat, gracies a la reduccié del
95% de consum del paper utilitzat en
les instal-lacions. Aixi, després d'una
primera inspecci6 ocular, ’equip del
magatzem codifica la mercaderia
mitjancant una matricula (un codi
de barres), imprescindible per a ser
ubicada en el magatzem, segons la
seva categoria. Una vegada situada, la
mercaderia esta llesta per a I'empa-

©Bio Eco Actual. Miguel Angel Montesios, CEO
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quetat. En finalitzar el recorregut, les
comandes s’embalen, llestes per al
seu enviament a empreses, botigues
o particulars.

L’art de reinventar-se

L’activitat diaria es complementa
a les oficines, on els departaments
de vendes, e-commerce, gran consum
i marqueting treballen per a rein-
ventar-se constantment i no perdre
peu en aquest sector tan canviant.

D

Creamy
Caramel Mo

ORGANIC

AN
:Eg / ORGANIC

VEGAN
BIO / ORGANIC

FILM COMPOSTABLE
NatureFlex L

100 %

9 VARIETATS DE
BARRETES

6 OPCIONS VEGANES

La cerca de nous productes i la in-
novacié artistica i estructural de
I’embalatge s’analitzen i discuteixen
diariament per a anar un pas més en-
lla i adaptar-se al consumidor actual.
D’aqui la decidida aposta del grup
pels embalatges i etiquetes compos-
tables, o nous llancaments com les
Butter Cups, un petit mos que com-
bina cremes de fruita seca i xocolata.

Un compromis social,
étic i ambiental

“El nostre compromis no és no-
més amb les persones, sind també
amb els animals i el seu habitat”, afir-
men des de ’empresa, que entre d’al-
tres acords déna suport a la Fundaci6
per a I’Assessorament i Accié en De-
fensa dels Animals (FAADA). Per aixo,
i compromesa a elaborar i distribuir
productes que cuidin del planeta,
que defensin causes justes i que si-
guin nutricionalment conscients,
La Finestra sul Cielo continua apos-
tant per aliments que contribueixin
al benestar de les persones i ajudin a
conservar el medi ambient. Aix0 si,
sense renunciar a la seva essencia ni
al seu sabor. B



https://vivani.de/es/en/vivani-en/

16 BIOECO ACTUAL

CONSCIENCIA ECOLOGICA ~ MonwseMue

Dia Mundial

redaccion(@bioecoactual.com

de 'Agricultura

El 9 de setembre es va celebrar el
Dia Mundial de I’Agricultura. Es inte-
ressant perqueé serveix per reconei-
xer la seva importancia, difondre els
avencos que ha assolit i promoure el
desenvolupament i la innovacié ne-
cessaris per fer front als grans reptes
en qué ens veiem immersos, com sén
I’augment de la poblacid, el canvi cli-
matic i el impacte, positiu o negatiu,
que els diferents meétodes produei-
xen al medi ambient.

Des del Neolitic, que és quan I’evo-
lucié de les maneres d’obtenir l'ali-
ment va propiciar-ne I’aparicig, no ha
deixat d’innovar les técniques per ob-
tenir més i millors aliments. La tecno-
logia permet monitoritzar els cultius
a través de GPS, de sensors que cap-
ten temperatura i humitat, de drons
que recol-lecten dades, o avions que
fumiguen plaguicides, etc.

La gran diferéncia entre uns meto-
des d’agricultura i d’altres és al centre
del debat. No podem permetre la de-
gradacié dels sols i la contaminaci6 de
les aigiies. Tampoc la desforestacié per
I'expansié de monocultius. Les politi-
ques agricoles que promouen la pro-
ducci6 sostenible i el reconeixement a
la tasca dels pagesos son els pilars de
la construccié d’un futur que proveei-
xi d’aliments sans per a tothom.

I el celebrar un Dia Mundial aju-
da a que se’n parli més i en tinguem

ALIMENTACIO

consciéncia. Consumidors, pagesos,
politics, tots. Entre tots anem dibui-
xant el futur. Si no fem res per evi-
tar-ho la degradacié6 s’accelera. B

222 Fira del Medi
Ambient de Tarrega

El 151 el 16 d’octubre, al Pave-
116 del Club Nataci6 de Tarrega i or-
ganitzat per la Regidoria de Promo-
ci6 Economica de I’Ajuntament de
Tarrega, es celebra la Fira del Medi
Ambient.

La ecofira es centra en alimen-
tacié ecologica i de proximitat,
reaprofitament de materials, ener-
gies renovables, vehicles hibrids,
comerg just, salut i benestar, entre
altres, i potencia la conscienciacid
per la preservaci6 del medi amb
la projeccié el dissabte a les 11
del documental Pedres Plenes de
Vida: la Guiomar i la sarganta-
na, impulsat per el grup ecologista
GEMA.

Presentaci6 de productes de
proximitat, tastos, activitats per el
public familiar, projeccié d’audiovi-
suals i xerrades com la anomenada
Canvi climatic i com ens afecta a
carrec del gedgraf Francesc Mauri i
de I'investigador de I'IRTA Joan Gi-
rona, el dissabte a les 17:30. B

VIi.i'IA PIDASANA
40 KR0S DEFENDIENDD LA PRODUCCION ECOLOGICA

Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org
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Obstacle vs Oportunitat

Comenca un periode amb molts
reptes, en un moén absolutament
canviant i velo¢ que ens fa sentir vul-
nerables davant de molts esdeveni-
ments. La incertesa forma part de les
nostres vides com mai abans havia
passat. Son tantes les males noticies
que arriben per tot arreu que ens ve-
iem infinitament petits i febles.

Perd, som capagos que la nostra
actitud sigui positiva i es tradueixi en
lalquimia necessaria per viure una
vida plena, conscient, bella i alhora
responsable, al mén distopic que te-
nim al davant?

Pensarem que si, que som capacos!
Com deia Alejandro Jodorowsky “On
altres veuen obstacles, tu veu oportu-
nitats... no hi ha jerarquies, només hi
ha diferéncia”.

123rfLimited©Orh2010

Farem d’aquesta diferéncia que
volem que ens caracteritzi, la nostra
eina per al canvi necessari. Seguirem
fent les coses com creiem que so6n mi-
llors per a tots i totes.

Donar suport a la produccié eco-
logica (lliure de toxics), desenvolupar
I’ética en tots els seus ambits, com-
batre el capitalisme neoliberal en els
nostres actes quotidians, practicar
sincerament la compassié... sén qiies-
tions clau que hauran d’estar a la me-
dul-la de la nostra actitud diaria.

Comencem nova temporada: la
fira BioCultura se celebrara a Madrid
i a Sevilla els propers mesos. Sera els
dies 3, 4, 5 i 6 de novembre a IFEMA
Madrid i del 2 al 4 de desembre al Pa-
lau de Congressos de Sevilla - FIBES
Comptarem amb el suport i compli-
citat de tots i totes els que veuen en
aquesta quimera la soluci6 per a tants
i tants desastres. B

-
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GOLDEN TURMERIC CHAL

Infusio d'herbes aiurvediqugs

/

e
Aquést‘a. és una infusié d'herbes

-
TES 1
' | ' | magica, repleta de sabor i bondat.
] ] TY R g ) | // . Abraga la nostra mescladinica de
] circuma, canyella, regalgssia, fonoll, gingebre,
A . ) \ / clau, cardamom, pebre negre i poma. Tots els
1 1 L - : v
1 | 1 } ‘ a2 @ @ >]
- . h CAT: Infusié d'herbes. Ingredients 100% ecologics: circuma
0) .l ‘ ‘ | | (55%), canyella (17%), regalessia (10%), fonoll (4%) cardamom
0 | I ' y (8%), pebre negre (2%) i poma (1%). Conté regaléssia: les
— -

ingredients compten amb certificacié ecoldgica. Crea
la teva propia "llet daurada” infusionant aquestes
herbes ecoldgiques durant 5 minuts en beguda vegetal
recentment bullida (100 °C).
persones que pateixin hipertensié ha d'evitar un consum
excessiu. Preparaci6: Fes que aquests potents ingredients
ecologics cobrin vida al infusionar durant 8-5 minuts en aigua
recentment bullida. Conservar en un lloc fresc i sec.

www.royal-green.eu

VIPASANA

Distribuit per Vipasana Bio S.L. Tel. 937 566 020

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

Bosses sense blanquejar, sense grapes
i 100% biodegradables.

7 vegades guanyador
del premi ‘Great Taste'

Per a més
informacio
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que la llet de vaca

Els nostres iogurts i quefirs es fan amb llet i ferments,
res més. Per aixo, el resultat és un probiotic totalment
natural amb un gust i una textura unics.
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Fructosa, impacte en la salut del consum excessiu

La fructosa és un sucre simple, un
monosacarid que és present de for-
ma natural en molts aliments com
la fruita, la mel i, en menor mesura,
les verdures. També s’utilitza molt en
la indastria alimentaria, tal com és o
en forma de xarops, normalment per
endolcir els productes ja que té una
dolcor superior a la del sucre (saca-
rosa). Els seus processos metabolics
a l'organisme s6n diferents dels de
la glucosa i actualment se sap que el

seu consum excessiu pot comportar
un risc elevat per a la salut.

De forma natural, la fructosa esta
sobretot en la fruita, pero en destaca
el contingut en xarops, com el xarop
d’atzavara i el de blat de moro. Tradici-
onalment s’ha dit també que és el su-
cre de la mel, encara que en realitat en
la mel no predomina la fructosa ja que
aquesta esta en quantitats similars a
la glucosa (vegeu taula 1). La fructosa

Aliment gsacarosa g fructosa gglucosa g sucres g fruc_t95a g glucgsa

[100g /100g /100g totals/100g [raci6 [racié

Sucre more 95 1,1 1,3 97 0,055 0,065
Mel 0,9 40 36 82 4 3,6
Xarop d’atzavara 0 55,6 12,4 68 5,5 1,2
Datils 0,5 32 34 66,5 16 17
Poma Fuji 2,2 6,5 3 13 9,75 4,5
PomaRoyal =, g 5,3 1,6 10,4 8 2.4

Gala

Nabius 0,1 4,9 4,8 9,9 2,5 2,4
Platan 2,4 4,8 4,9 12,2 4,8 4,9
Sindria 1,2 3,3 1,6 6,2 5 2,4
Maduixes 0,5 2,4 2 4,8 2,4 2
Mel6 4,3 1,9 1,5 8 2,8 2,2

Edulcorant
Glucosa
Sacarosa
Fructosa
Aspartam
Acesulfam-K
Sacarina
Ciclamat
Lactosa*®

Poder edulcorant Calories per gram
73 4

100

173
100-200
100-200
200-500

25-40
16

B O O O O W Wb

Font: https://wiki.elika.eus/index.php/Poder_edulcorante
*La lactosa no s’usa amb finalitats edulcorants, ja que gairebé no és dol¢a

també és un component important a
I'edulcorant més utilitzat, la sacarosa
o sucre de taula que, en realitat és un
disacarid format per una molécula de
fructosa i una altra de glucosa.

La fructosa igual que la glucosa i la
sacarosa aporta 4 kcal per cada gram,
pero, és un sucre molt diferent en di-
versos aspectes com la dolcor i el me-
tabolisme. El seu poder edulcorant és
més del doble que el de la glucosa i gai-
rebé el doble també del de la sacarosa
(vegeu la taula 2). Aixd per si mateix,
I'ha fet atractiva per a I’elaboraci6 de
molts productes, per exemple, mel-
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Només ingredients reals

CLEAN 4 varietats, 2 formats GLUTEN
LABEL Sense pasteuritzar & sense nevera FREE
Minim sucre residual -
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melades, que han volgut reduir el su-
cre utilitzat a base d’afegir-hi fructosa,
ja que amb menys quantitat s’obté la
mateixa dolcor. Perd, a més, combina
molt bé a nivell organoléptic amb edul-
corants, cosa que I'ha fet perfecta per
a productes suposadament “sense su-
cres afegits” i fins i tot per a productes
que, en el passat, es venien per a di-
abeétics. Actualment hi ha una gran
regulacié d’aquest tipus de missatges
en la publicitat i 'etiquetatge dels ali-
ments, de manera que un producte
“sense sucres afegits” no pot tenir ni
glucosa, ni sacarosa, ni fructosa, ni cap
altre ingredient que sigui ric en sucres
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o en fructosa i que s’afegeixi amb una
finalitat edulcorant, per exemple, la
mel, els xarops o els datils.

La ingesta de fructosa ha augmen-
tat notablement durant les darreres
décades, sobretot pel seu us a la in-
dastria alimentaria i també com a
alternativa al sucre convencional
Aquest increment no esta exempt de
riscos ja que se sap que el consum de
fructosa afegida s’associa amb nivells
alts de glucosa en sang, resisténcia a
la insulina, acumulacié de greixos al
fetge, alteracions en els lipids en sang,
especialment elevaci6 dels triglice-
rids, inflamaci6 i augment de 1’estrés
oxidatiu. A llarg termini, aquestes al-
teracions contribueixen al desenvolu-
pament de diabetis tipus 2, obesitat,
malalties cardiovasculars i moltes al-
tres patologies croniques.

Un cop la ingerim, I’absorci6 de la
fructosa es produeix a l'intesti prim,
gracies a un transportador, anome-
nat GLUTS5. Un cop s’ha absorbit, és
transportada a ’altra banda de les ce-
l-lules de la paret intestinal i gracies
a un altre transportador, anomenat
GLUT?2, passa a la circulacié des d’on

és transportada al fetge. Un cop alla,
la fructosa es metabolitza gairebé
completament i s’utilitza per reposar
el glucogen hepatic i per a la forma-
ci6 d’acids grassos (greix). Tot i aixo,
amb la glucosa no passa el mateix,
ja que la major part de la glucosa de
la dieta travessa el fetge i es dirigeix
al muscul esqueletic, on es degrada
com a combustible energetic, i al tei-
xit adip6s on participa en la sintesi
de triglicérids, com a magatzem de
greix, pero també per a la produccié

' 1zjrfLimited©anitasstudio

d’energia. Es clar que un excés de glu-
cosa tampoc ens conve.

Un consum excessiu de fructosa
afavoreix ’acumulacié de greix al fet-
ge, portant a un fetge gras no alcoho-
lic, i aix0 provoca I'augment de lipids
aterogenics a la sang, del pes corporal i
d’altres trastorns metabolics associats
amb el risc de malaltia cardiovascular
i altres malalties. Es important desta-
car que el consum de fructosa afegida
ens fa augmentar el pes corporal enca-

Clearspring

ORGANIC JAPANESE
GLUTEM FREE

SOBA

BIOECO ACTUAL 19

DIETA LOGICA

La ingesta de fructosa
ha augmentat
notablement durant
les darreres decades,
sobretot pel seu isa la
inddstria alimentaria

ra sense prendre un excés de calories
totals, és a dir, que les persones que
cuiden la seva alimentacié perd que
tenen un consum habitual de fructosa
com a sucre afegit a la seva dieta, es-
tan en risc de tots aquests problemes.

Per evitar-los, és molt important la
restricci6 de sucres a la dieta, especial-
ment el consum de fructosa com a su-
cre afegit o d’aliments rics en fructosa
com els xarops d’atzavara o de blat de
moro, i, en menor mesura, la meli els
datils. La ingesta d’aquest monosaca-
rid a partir de la fruita no suposa un
problema ja que la quantitat és molt
menor i a més va associada a fibra i
a altres components beneficiosos per
al metabolisme com son vitamines i
antioxidants. ®
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Fruites i verdures de temporada a la tardor

Amb la tardor arriben les fruites i
hortalisses que ens acompanyaran en
el canvi estacional nodrint-nos com
cal, tant en cru com en preparacions
dolces i suaus, amb aportaci6 de fi-
bra, minerals i vitamines, com poden
ser les cremes i els pures, que podem
elaborar amb carbassa, carbassé,
moniato, patata o porro.

Peres, kiwis, magranes
i pomes

Entre les fruites de tardor troba-
rem al punt optim les magranes,
els kiwis, les peres i les pomes. Els
efectes protectors de la magrana sén
ben coneguts i han estat investigats
ampliament, entre ells destaca el seu
poder antiinflamatori, la seva riquesa
en fosfor, magnesi i potassi, les seves
propietats antioxidants, afavoridora
de la circulacié sanguinia, reductora
de la pressié arterial, rica en fitoes-

i FIRES
-

trogens i en omega-5> i amb l'index
glucémic baix.

Peres i pomes sén excel-lents tant
crues com al forn, en melmelada, en
suc, com a postres o a qualsevol hora
del dia, i se’n troben moltes varietats.
Aporten fibra, tenen efecte alcalinit-
zant, astringent i antiinflamatori,
son riques en vitamines i minerals
i faciliten la digesti6. Es a la saviesa
popular, i, a la cientifica també, que
menjar una poma al dia propicia el
manteniment de la salut.

El kiwi és una de les fruites amb
més vitamina C, molta fibra, ric en
coure, potassi i magnesi. El seu con-
sum enforteix els ossos i ajuda al
desenvolupament del cervell i del sis-
tema immunitari.

7
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Cruciferes

Les cruciferes tenen propietats me-
dicinals a més d’aportar-nos vitamines,
minerals, antioxidants i fibres. Entre
elles tenim tota la familia de les cols,
kale, cols de Brussel-les, col llombar-
da, col arrissada, romanescu, nap,
colinap, racula, coliflor i broquil. To-
tes estimulen el sistema immunologic i
reforcen I'organisme davant malalties
degeneratives per la qual cosa la seva
preseéncia als nostres plats és excel-lent
en el canvi de temps. Es recomana no
cuinar-les massa per no destruir la clo-
rofil-la. Queden bé escaldades, saltades
o al vapor i aixi mantenen els seus nu-
trients. Fermentar les verdures crucife-
res es molt interessant ja que es poten-
cien les seves propietats beneficioses
per la salut. La flora intestinal millora,

i amb ella la salut en general. Una de
les preparacions més populars és la
fermentaci6 de la col blanca, verda o
llombarda, anomenada chucrut, molt
senzilla de fer a casa.

Cebes, alls, circuma i gingebre

Les cebes i els alls s6n bons aliats
de la nostra salut. ajuden a prevenir
malalties cardiovasculars i a comba-
tre refredats i grips. La ctircuma i el
gingebre sén campions mundials de
salut. Tenir-les a ma a la cuina ens
acostumara a afegir-les als nostres
plats, i amb elles afegirem beneficis
per al nostre sistema digestiu sumat a
les seves propietats antiinflamatories i
ditiretiques. ®

!

AGRICULTURA ECOLOGICA q\ -
o -
GUMENDy

Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es



https://www.biocultura.org/madrid/informacion
https://gumendi.es/
https://gumendi.es/

OcTUBRE 2022 - NUm 107
BIOECO ACTUAL 21

ALIMENTACIO w

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

ES-EC0-019-CT
Agricultura UE/no UE

NOUS CONOS DE BLAT DE MORO

ELS PRIMERS CONOS BIO DEL MERCAT!
CONOS DE

CONOS DE
BLAT DE MORO
BLAT DE MORO AL TOC DE FORMATGE
3 1

N _

A

BURGER VEGANA ESTIL POLLASTRE

b
[FUND|

]
=


https://www.natursoy.com/

22 BIOECO ACTUAL

ALIMENTACIO

Ina Hiester,

Periodista | mail@organic-matters.de

OcTUBRE 2022 - NUm 107

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

Anacards: saborosos i saludables per estimular
’estat d’anim (amb un costat fosc)

Els anacards son saborosos i nutri-
tius per estimular Uestat d’anim. Pero
no tots es poden menjar amb la consci-
éncia tranquil-la.

Un cruixent agradable revela una
consistencia tendre abans que un
gust suau, a nous i una mica a mante-
ga inspiri el paladar: menjar anacards
és un plaer. I amb el seu contingut de
proteines vegetals d’alta qualitat, vi-
tamines del grup B, magnesi, potas-
si, fosfor i acids grassos insaturats,
s6n especialment interessants per a
aquells a qui els agrada menjar sa.

A més, els anacards es troben en-
tre els aliments amb el nivell més alt
de triptofan, un aminoacid necessari
per produir serotonina. En resum: els
anacards s6n saborosos, saludables
i ens fan felicos! Durant els darrers
anys, han passat de ser “només un
aperitiu” a servir com a ingredient
clau per a untar dolcos i salats i fins
i tot s6n la base de llet d’origen ve-
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getal, iogurt i substituts de formatge.
Al mateix temps que els volums de
produccié han anat augmentant de
manera coherent, Europa s’ha con-
vertit en el seu principal importador,
representant al voltant del 40 per
cent de totes les importacions mun-
dials d’anacard.
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D’on surten els anacards?

L’anacard és originari del Brasil.
Ja al segle XVI, els portuguesos el van
portar a Africa i Asia. Perd no per
les seves nous. El que va despertar
I'interés en els arbres va ser la seva
pronunciada estructura d’arrels que

ajuda a prevenir l'erosio, i les seves
pomes sucoses. Va ser ja al segle XX
que es van establir les primeres es-
tructures de processament dels ana-
cards. Avui, Brasil només produeix el
4 per cent dels gairebé quatre milions
de tones d’anacard a ’any al moén. El
59 per cent prové d’Africa i el 37 per
cent d’Asia.

Els anacards son ideals
per a l’agricultura ecologica
a petita escala

L’anacard és una planta molt mo-
desta que fins i tot pot créixer en sols
degradats i pobres en nutrients. Ne-
cessita poca aigua i adob per créixer,
i les poques plagues, principalment
insectes i larves, son relativament fa-
cils de controlar. El cultiu dels petits
agricultors sol ser més sostenible que
les plantacions d’anacard a gran esca-
la. Poden fer créixer els arbres en els
seus horts juntament amb fruites i
verdures. Una situacié doble guanya-

M
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dora: els arbres proporcionen ombra
i protegeixen el sol de I’erosio, les po-
mes d’anacard es poden menjar crues
o processades en suc, melmelada, vi-
nagre o licor, i les seves nous perme-
ten als seus productors obtenir uns
ingressos addicionals. Tanmateix, la
productivitat és bastant baixa, ja que
cada poma només produeix una nou.
Creix fora del fruit i esta protegida
per una closca de fusta. I aqui és on
es troba el costat fosc dels anacards.

Processament de I’anacard:
millor al vapor que rostit

Per als anacards, normalment no
son les condicions de cultiu, sind el
processament el que planteja més
qliestions socials. Les seves closques
contenen l'oli verinds urushiol, que
s’ha d’extreure rostint o fer-lo inofen-
siu pel vapor. L’oli extret es pot uti-
litzar tant per a finalitats mediques
com industrials, per exemple, per a
la produccié de pintures i plastics.
Durant el torrat, pero, es desenvolu-
pa un fum dens i negre, que irrita la
membrana mucosa. El vapor, d’altra
banda, fa que els acids oleics siguin
inofensius sense I’alliberament de va-

pors toxics. Per tant, cuinar anacards
al vapor és millor per a la salutila
seguretat dels que els processen. Tot i
aixi, tots dos procediments estan per-
mesos, fins i tot segons els estandards
ecologics i de comerc just.

Loli de closques d’anacard
pot causar irritacions
greus a la pell

Tot i que la major part de I’oli veri-
nos s’elimina durant el rostit o la coc-

123rfLimited©sameerchogale

ci6 al vapor, les mesures de seguretat,
com ara I'tis de guants, segueixen sent
essencials. El més petit esquitx d’oli
d’urushiol pot provocar una greu irri-
tacio de la pell.

Es per aixd que alguns
anacards tenen una mala
petjada de carboni

El complex processament i 'aug-
ment de la demanda d’anacard ha
provocat una globalitzaci6 gairebé
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absurda de les seves cadenes de valor.
Tot i que la majoria dels anacards avui
es cullen a I’Africa, només una petita
quantitat es processa localment. E1 95
per cent dels anacards africans s’ex-
porten a I'India i Vietnam per pro-
cessar-los. Aixd no només és desavan-
tatge per a ’economia afticana, sind
que també augmenta la petjada de
carboni de la fruita seca. Des de Costa
d’Ivori fins a Vietnam, recorren gaire-
bé 11.000 milles nautiques, abans de
ser processades i enviades a Europa i
altres paisos. En conseqiiéncia, un an-
acard, que s’ha cultivat a 7.200 kilo-
metres de distancia de la nostra por-
ta, pot haver recorregut tres o quatre
vegades aquesta distancia abans que
acabi a les nostres botigues. Desafor-
tunadament, no tots els fabricants re-
velen on s’han cultivat i processat els
seus anacards.

Per acabar, malgrat el seu gran
sabor i valor nutricional, és reco-
manable consumir només ana-
cards ecologics i certificats de co-
merg just. Val la pena investigar on
s’han cultivat i processat els ana-
cards, per identificar la seva petja-
da de carboni. B
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Nuestras novedades:
sabor con un plus’

* Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

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

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com
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Els antibiotics naturals: el que esta
a la natura no va contra la natura

Fa més d’'una década que els ex-
perts adverteixen sobre el perill de la
resisténcia als antibiotics. La matei-
xa OMS (Organitzaci6 Mundial de la
Salut) publicava el 2020 que “la resis-
téncia als antibiotics estd augmentant
a tot el mon a nivells perillosos. Dia rere
dia estan apareixent i propagant-se a tot
el planeta nous mecanismes de resisténcia
que posen en perill la nostra capacitat per
tractar les malalties infeccioses comunes.
(..)” I aquesta resisténcia “s’accelera
amb I'ts indegut i abusiu d’aquests far-
macs i amb les deficiéncies de la preven-
cid i el control de les infeccions”.

La prevenci6 és, doncs, el pilar fo-
namental per a una nova medicina.
Per aix0 és important reforcar el nos-
tre sistema immune amb una alimen-
tacié equilibrada i lliure de toxics,
recolzant-nos en suplements que re-
forcin els nutrients necessaris (perque
malauradament, amb els sols maltrac-
tats i la contaminacié ambiental, no-
més amb els aliments, no els obtenim
en les quantitats necessaries).

Per descomptat, també és impres-
cindible I’exercici fisic regular adap-
tat a la persona, perqué estem fets per
al moviment; la respiracié adequada
i correcta, perque no respirem bé i
és la nostra primera font d’energia,
el primer i tltim aliment en aquesta
vida; i 'atencié i la cura de la nostra
microbiota (només som un 10% de
cél-lules humanes, la resta som virus

GEMMOTERAPIA
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i bacteris, tota una poblacié que hem
de mantenir en equilibri) i de les nos-
tres emocions (ja esta demostrada la
relaci6 directa entre sistema immune,
sistema nervids i sistema endocri).

Des dels nostres origens, la natura
posa al nostre servei plantes, substan-
cies i aliments que fan aquesta funcié
antibiotica, perod de manera equilibra-
da. Fa unes 700 milions d’anys que les
plantes responen a les invasions bac-
terianes i els seus components actuen
en sinergia, de manera que, al contrari
que amb els antibidtics de sintesi, no
han donat mai lloc a la resisténcia dels
bacteris. L'all, lallimona, la ceba, el gin-
gebre, la circuma, I'aloe vera, I'equi-
nacia, el propolis, el kalanchoe, l'arte-
misa, I'acacia, 'eucaliptus, el ginebre,

la farigola, 'orenga, escorca d'ungla de
gat,... en s6n alguns exemples.

Un d’aquests antibiotics naturals,
el propolis, el recullen les abelles de
les gemmes de certs arbres i el trans-
formen per emprar-lo al rusc per les
seves propietats antiinfeccioses, an-
tiseptiques i antifiingiques. A més,
és analgesic, cicatritzant i antiinfla-
matori. B

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

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada BIO,
treballa amb un sistema de pro-
ducci6 que preserva tots els mine-
rals, aminoacids i acids nucleics
de les plantes.

La linia de propolis d’HER-
BALGEM combina dues varietats
de propolis, el marrd, procedent
d’Europa i el verd, procedent del
Brasil, en sinergia amb tintura
mare de equinacia i olis essenci-
als que actuen sobre el sistema
immunitari i contra els agents
externs que poden afectar al sis-
tema respiratori. Especialment
utils per a les persones que es
troben en espais reduits on els
contagis s6bn més recurrents: es-
tudiants, treballadors de grans
empreses, etc.

Hi ha diverses formes galeni-
ques: Per a adults, “la gamma
de gran espectre” en gotes, es-
prai i caramels. I per als nens
a partir de 3 anys, “la gamma
Propolis junior”, en forma de
xarop i gotes.

Ambdues gammes estan pen-
sades per estimular les defenses,
reduir les molesties de gola i pal-
liar qualsevol infecci6é que ataqui
el sistema respiratori.

Equinacia

HerbalGe

YEMOTERAPIA
CONCENTRADA

Per a una immunitat reforcada
i una gola suavitzada

Propoli reforcat ~ Gemmes fresques

Olis essencials
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Realment ens afecta organicament el que pensem?

Resposta rapida: si.

Una de les coses importants és
saber que la nostra ment i el nostre
cos no distingeixen entre una amena-
ca real d’'una imaginaria. Es a dir, la
resposta bioquimica generada davant
d’'una situacié estressant real és la
mateixa que es genera en pensar-la,
i aqui hi ha els pensaments negatius
anticipatoris. Per exemple: si rebem
una trucada que ens comenta que
alguna cosa greu ha passat, el nostre
cos es posa en alerta generant una
cascada hormonal, (I’adrenalina i el
cortisol). Ara bé, si el que fem és tenir
pensaments amenacadors, per exem-
ple: aquesta nit surto tard de treba-
llar i em robaran, o segur que amb
tant de canvi de temps em posaré
malalt, aix0 també genera la mateixa
cascada. Es a dir, I’activacié cerebral

Els estats d’estrés
mantinguts
debiliten el nostre
sistema immune,
cosa que fa que es
propiciin cascades
bioquimiques
inflamatories,
generant problemes
als organs
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per alguna cosa real és exactament
igual que per una cosa que pensem.

Tenir aquests estats d’alerta alllarg
de molt de temps ens porta a emma-
laltir. Cientificament esta comprovat
que més del 90% de les coses que ens
preocupen realment no succeeixen,
pero la nostra ment ho processa com
si si (estats d’alerta mantinguts). Aixo
significa que tenim constantment ni-
vells altissims de cortisol.

Aquests nivells alts al nostre orga-
nisme so6n els responsables de canvis
tant fisics com emocionals. A nivell
fisic perdem peél, la pell més arruga-
da, fins i tot canvia de color, proble-
mes amb les hormones sexuals, desa-
justos a la menstruacié i problemes
d’erecci6 o ejaculacié. Aixo és degut
a que el cos fisiologicament comenca
a donar prioritat de supervivéncia a
teixits que ho necessitin i a descar-
tar aquells que no. Els estats d’es-
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trés mantinguts debiliten el nostre
sistema immune, cosa que fa que es
propiciin cascades bioquimiques in-
flamatories, generant problemes als
organs.

Alhora, aquests estats d’inflama-
cié latents, silenciosos i destructius,
generats per estats d’alerta continus,
desajusten notoriament tot el bon
funcionament organic i un dels més
importants és el gastrointestinal i,
per descomptat, el sistema nervios.
Per veure com es va generant aquest
malestar en aquests sistemes, cal re-
cordar que del sistema gastrointes-
tinal en diem el segon cervell. Aqui
és important parlar de la microbiota,
que, com molts sabeu, ha esdevingut
imprescindible treballar en consulta
amb tots els pacients. Dins la llum
del tub digestiu hi ha una barrera que
es veu exposada a aquests alts nivells
d’inflamacié generant permeabilitats
a compostos que passen a la sang,

TERAPIES NATURALS

La resposta
bioquimica generada
davant d’una situacio
estressant real és la
mateixa que es genera
en pensar-la

sagnats a les parets intestinals i per-
dua de la continuitat de les mucoses,
cosa que ens porta a desequilibris a
les comunitats bacterianes amb un
caos a tota la microbiota, (bacteris,
fongs, virus i parasits), sent aixo ter-
reny propici per a les malalties.

Aix0 també afecta el propi funci-
onament del cervell on es desequi-
libren diferents neurotransmissors
necessaris per a una bona gestié emo-
cional. La serotonina, per exemple,
necessita una bona microbiota per
produir-se, la seva falta genera baixa-
des a I’estat d’anim, tristesa, depres-
sions, o quadres ansiodrepressius.
Les persones es tornen més suscepti-
bles i irascibles, amb alteracions en
el son (alerta constant) i despertant
molt cansats, tant a nivell fisic com
psiquic.

Si som conscients, aixo ens déna
les claus per resoldre la majoria de les
patologies de I’actualitat, donant-nos
més control del nostre cos i ment, i,
per tant, de les nostres emocions. B
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Form ar- te Per a nosaltres és important la teva formacio,

per aixo t'ajudem a realitzar-la.
T’en subvencionem el 15%. Aixi, sense més!
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www.natrue.org

Mark Smith,
Director General de NATRUE

Cosmeética, seguretat i grups
de poblacié vulnerables

Base de seguretat

Tots els productes (naturals, ecolo-
gics, convencionals) posats al mercat
de la UE han de complir préviament
el Reglament (CE) num. 1223/2009
de la UE de cosmeética. Els articles
d’aquesta legislacié6 no només pro-
porcionen una definicié per a un pro-
ducte cosmetic, sin6 que també esta-
bleixen requisits per a la fabricacié
de productes d’acord amb les bones
practiques de fabricacié (BPF), obli-
guen a que cada producte sigui avalu-
at per la seva seguretat per part d'un
avaluador de seguretat qualificat i in-
diquen que una persona responsable
ha d’avaluar la conformitat global del
producte, incloent-hi la seva segure-
tat, les seves declaracions i etiquetat-
ge, ila seva notificacié a les autoritats
per a la seva posada al mercat.

En conseqiiéncia, un producte
cosmetic posat al mercat s’ha de va-
lorar com a segur per llei i estar en
condicions de demostrar-ho si/quan
ho solliciti una autoritat dels estats
membres de la UE. La seguretat és el
maxim principi de la llei, per la qual
cosa, quan hi ha dubtes sobre la segu-
retat d’'un ingredient, les autoritats
dels Estats Membres de la UE ho po-
sen en coneixement de la Comissi6 de
la UE, que posteriorment pot demanar
al seu organisme independent d’ava-
luacié de riscos, el Comite Cientific de
Seguretat del Consumidor (SCCS), una

revisio i el seu dictamen oficial per
ajudar a desenvolupar una nova legis-
lacié sobre aquesta substancia.

Per a la seguretat de tots, les avalu-
acions tenen en compte els grups de
consumidors objectiu (per exemple,

p
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persones amb pell sensible, danyada
0 compromesa), aixi com 1’exposicié
a substancies per part dels membres
vulnerables de la poblacié, com ara
els nens menors de tres anys, perso-
nes grans, dones embarassades i en
periode de lactancia i persones amb
respostes immunitaries comprome-
ses, que es poden avaluar per separat.

Collectius de poblacio
vulnerable - Eines d’orientacio

Les “Notes of Guidance for the Testing
of Cosmetic Ingredients and Their Safety
Evaluation” (Notes d’orientacié per a
les proves d’ingredients cosmetics i
la seva avaluaci6 de la seguretat) del
SCCS, ara en la seva 11a revisio, és un
document transparent i de lliure ac-

OcTUBRE 2022 - NUm 107

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

cés, que conté la informaci6 rellevant
sobre els diferents aspectes de les
proves i avaluacié de la seguretat de
les substancies cosmetiques a Euro-
pa. Les notes d’orientacié de SCCS se
centren en els ingredients cosmetics,
pero es donen orientacions indirectes
per a ’avaluacié de la seguretat dels
productes acabats.

La guia inclou referéncies per a
dades d’exposicié detallades de pro-
ductes cosmetics, inclosa informacié
relacionada amb nens i nadons per a
categories de productes especifiques,
com ara pastes de dents, filtres solars
i productes per a la cura del nado. A
més, s’ofereixen orientacions per a
arees especifiques d’ts en el cos d'un
nen, com ara al voltant dels ulls per a
nens menors de tres anys (per exem-
ple, la qualitat microbiologica del
cosmeétic acabat), i es fa referéncia a
I'ts de productes i vies d’aerosol per
a exposicié nasal i oral. A més, s’ha
d’emetre una avaluacié especial de
seguretat en cas que els productes
estiguin destinats a ser utilitzats en
nens menors de 3 anys.

Quan es considera una subpo-
blacié especifica com ara nadons i
nens, l'avaluaci6 de la seguretat té
en compte aspectes com ara les pro-
pietats fisicoquimiques dels ingredi-
ents, ’exposici6 i el lloc d’aplicacio.
Per exemple, per a un cosmeétic com
les cremes de bolquers, 1’avaluador

responsable

Cumplimos con las O
expectativas del consumidor

Proceso de certificacion
independiente

Apoyamos la innovacién
sostenible y el consumo

NATRUE

¢Buscas un cosmético natural y organico real y quieres evitar
ser enganado? jBusca el logo de NATRUE en tus productos!

—4

WWW.NATRUE.ORG

Ingredientes claros y

definidos

Protejemos el medio ambiente
y promovemos la reduccion de
residuos

ozgo Defendemos el bienestar
animal



https://www.natrue.org/es/
https://www.natrue.org/es/

OCTUBRE 2022 - NUm 107

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

de seguretat ha de tenir en compte
I'impacte potencial de la irritaci6 en
I’absorci6 dermica dels ingredients, o
per a altres productes per a la cura
del nad6 com les tovalloletes humi-
des, cal tenir en compte les diferénci-
es de pH i la compatibilitat de la pell.

Etiquetatge

Fora del tema immediat de I’avalu-
aci6 de la seguretat, els envasos de pro-
ductes cosmetics sén, comprensible-
ment, el primer punt de contacte per
a un consumidor abans de provar-lo.
Per tant, és el lloc on els consumidors
volen i han d’adquirir informacié til
sobre el producte i com utilitzar-lo.

Els requisits d’etiquetatge dels
productes cosmetics s’estableixen
per llei segons el Reglament de cos-
metics de la UE. Amb aquesta finali-
tat, tots els productes cosmetics han
de proporcionar informaci6 definida
a 'envas, com ara una llista d’ingre-
dients, i especialment rellevant per
a les persones amb nens, qualsevol
redacci6 de les condicions d’us i ad-
vertencies que siguin necessaries (per
exemple, “mantenir fora de l’abast

dels nens” o “no s’ha d’utilitzar per a
nens menors de 3 anys”).

Com a exemple d’un requisit legal
d’etiquetatge per protegir els grups de
poblacié vulnerables, com els nens,
és el fluorur de sodi, que és una subs-
tancia permesa amb limits restringits
per a un us segur (és a dir, 'annex III
del Reglament de cosmeétics de la UE)
que ajuda a combatre les caries alho-
ra que reforca ’esmalt. La legislacié
de 1a UE estableix que per a qualsevol

123rfLimited©adrianhancu

pasta de dents que contingui entre
un 0,11 un 0,15% de fluor que encara
no estigui etiquetada com a no apta
per a nens (per exemple, “només per
a us per a adults”), el fabricant ha
d’informar el consumidor amb una
comunicacié definida a I’envas; és a
dir: “Nens de 6 anys o menys: utilit-
zeu una quantitat de la mida d’un pe-
sol per al raspallat supervisat per mi-
nimitzar la deglucié. En cas d’ingesta
de fluor d’altres fonts, consulteu un
dentista o un metge”. Amb aquesta
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finalitat, les pastes de dents formula-
des per a nens també poden incloure
I’edat per a la qual esta dissenyat el
producte o per a nens menors de sis
anys les pastes poden excloure el flu-
orur de sodi per complet.

Proteccio contra la tergiversacio

Un udltim aspecte associat a la se-
guretat en garantir que un producte
no ha de posar en perill la salut i la
seguretat és la seva presentacid; per
exemple, els consumidors no haurien
de confondre un cosmeétic amb pro-
ductes alimentaris segons la Directiva
87/357|CEE. El Reglament de la UE so-
bre cosmetics esmenta especificament
aquest punt al considerant 10, i ’'any
2022 una recent senténcia, C-122/21,
del TJUE (Tribunal de Justicia de la
Uni6 Europea) va donar la rad a les au-
toritats nacionals lituanes, que havien
ordenat la retirada del mercat de bom-
bes de bany que semblaven aliments.
La sentencia va subratllar que les auto-
ritats nacionals han de tenir en comp-
te, a I’hora de fer aquesta avaluacio, la
vulnerabilitat de les persones i grups
especifics de consumidors, inclosos en
particular els nens.

COSMETICA

* Evaluacién subjetiva realizada en cuestionario por 48 mujeres tras 4 semanas de uso.

COSMETICA EFICAZ

100% NATURAL CERTIFICADA
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Zeolita, mineral amb formidable poder detox

La zeolita és filla del foc i de ’ai-
gua. Mineral d’origen volcanic, la
zeolita es forma a partir de cendres
volcaniques que es dipositen en llacs
d’aigua salada. Per efecte del medi
alcali les cendres s’alteren i cristal-
litzen formant una estructura reti-
cular de propietats tniques. Es crea
una estructura cristal-lina micropo-
rosa amb forma de gabia de silicats
d’alumini alcali hidratats, que té una
peculiaritat, posseeix carrega superfi-
cial negativa.

Aquesta propietat li permet ad-
herir elements i molécules amb car-
rega positiva, cations com cadmi,
mercuri, niquel o arsénic, alliberant
al seu torn minerals saludables per
al cos, com sodi, potassi, calci, zinc,
manganes o magnesi. La zeolita ac-
tua com un tamis molecular, s’uneix
a ions, molécules i metalls pesants,
als quals captura, alliberant ele-
ments i substancies beneficioses per
a l’organisme.

Les propietats de l’estructura po-

P —

rosa de la zeolita li permeten una
gran varietat d’aplicacions. S’usa en
processos d’adsorcié de gasos i de
liquids, com tamis molecular, com
a intercanviador de cations i en pro-
cessos de catalisi de reaccions quimi-
ques. I és la versatilitat de la zeolita
la que possibilita la seva aplicacié en
medicina.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Els seus efectes positius sobre la
salut s’observen sobre diferents or-
gans i sistemes. La investigaci6 clinica
ha demostrat la seva utilitat en pro-
cessos de desintoxicacié de metalls
pesants i toxines del cos, té activitat
antioxidant, augmenta els nivells de
minerals i oligoelements, manté el
microbioma intestinal saludable i

influeix positivament en 'estat de la
microbiota de I'intesti. Es molt eficag
detenint hemorragies, tallant el sag-
nat incontrolat, ja que és un coadju-
vant potent de la coagulacio.

La capacitat de la zeolita per ad-
sorbir substancies nocives en el trac-
te gastrointestinal la fa molt eficag
eliminant els productes de rebuig
metabdlic, els metalls pesants, els to-
xics naturals, els compostos organics
i les substancies radioactives. Té alta
afinitat per 'amoniac, molt util en
leliminaci6 d’aquest producte final
del metabolisme de les proteines. Eli-
mina els metalls com cadmi, alumi-
ni, arseénic, plom i mercuri. Es mostra
efectiu bloquejant les toxines flingi-
ques. Elimina nitrats del cos a través
de la femta i redueix els seus efectes
sistémics negatius.

Finalment, la zeolita actua com a
antioxidant, capturant i bloquejant
especies d’oxigen reactiu, com ions
d’oxigen, radicals lliures i peroxids
tant organics com inorganics. B

www.bachrescue.com
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Olis essencials per potenciar les nostres defenses

Els olis essencials estan rebent
més reconeixement dia a dia com a
agents antiinfecciosos i que poden
ajudar a potenciar el nostre sistema
immunologic.

Els olis essencials, que s’obtenen
de les plantes aromatiques, mitjan-
cant la destil-lacié al vapor d’aigua,
contenen nombroses molécules aro-
matiques volatils i sén substancies
complexes, altament concentrades.
L’aromaterapia els utilitza per trac-
tar i prevenir malalties a través de di-
verses vies d’administracio: general-
ment tOpica, massatge, inhalaci6 o
oral.

Destaquen per la seva activitat
antiinfecciosa, antiinflamatoria i
antioxidant, i I'evidéncia cientifica
ens mostra que també tenen activi-
tat sobre el sistema immune.

Les dades recents, 1’evidencia an-
cestral i 1'as tradicional dels olis es-
sencials proporcionen la base per
indicar quins poden ser tils per

i

e
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combatre les infeccions i reforcar
el sistema immunologic. Historica-
ment, molts olis com la ravintsara,
el niaouli, el cajeput i I’eucaliptus
radiata, entre d’altres, s’han utilitzat
com a antiseptics topics i en inhala-
cio, i s’ha informat que tenen propi-
etats antimicrobianes i moduladores
de la immunitat.

1

La ravintsara s’ha utilitzat en la
medicina tradicional malgaix per
combatre infeccions i reforcar de-
fenses. Pots fer servir aquest oli es-
sencial en friccions sobre la columna
vertebral per activar el teu sistema
immune, a la nit abans de ficar-te al
1lit. Als nens n’hi ha prou amb afegir
5-10 gotes en 5-10 gotes d’un oli por-

tador, com pot ser el d’avellana, i fer
la fricci6. El niaouli és un oli essenci-
al que funciona molt bé per comba-
tre les otitis en els adults, pots fer-lo
servir aplicant unes gotes a la zona
periauricular, recordant que mai no
s’ha d’introduir cap oli essencial en el
conducte auditiu. També és molt 1til
en inhalacions en cas de bronquitis.

L’eucaliptus radiata és un gran
antiviral i antiséptic atmosferic que
pots fer servir al difusor d’olis essen-
cials, deixant-lo difondre a la casa o
habitaci6é, per sanejar ’atmosfera i
evitar contagis.

El cajeput és un altre oli essencial
amb propietats antiinfeccioses i an-
tivirals que pots fer servir també en
difusi6 i com a descongestiu respira-
tori i per alleyjar la sinusitis en in-
halacié o formulat en un oli vegetal
base com el de nou de macadamia, al
qual pots afegir 7 gotes a 3 ml de I'oli
portador i amb aquesta barreja fer
un massatge sobre els sinus nasals i
paranasals. ®

AROMATERAPIA

ACCEDEIX A LA FORMACIO
ONLINE GRATIS!
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Ritual Facial Calmant,
de Weleda
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Weleda ha desenvolupat un cofre
amb els dos passos fonamentals
per a un ritual facial calmant ori-
entat a les pells més sensibles.

Fent més facil que mai aconseguir
una pell calmada, neta i hidratada.

Inclou la Llet Netejadora Calmant,
que neteja suaument la pell sen-
sible, i la Crema Facial Calmant,
que enforteix, calma i hidrata la
pell.

Xampa i Spray Capillar Tea
Tree, de Corpore Sano

lEll ﬁIE[ L .. TRE |
4 122g

Per rentar i condicionar els cabells,
Corpore Sano presenta la linia Tea
Tree, composta de xampu i esprai
protector. Els dos productes estan
formulats amb ingredients vegetals
i tenen l'eficacia antibacteriana de
l'extracte de Tea Tree i l'acci6 puri-
ficant de l'extracte de Farigola. Els
dos ingredients s'obtenen de cultiu
biologic certificat i s'integren en
férmules naturals pensades per als
que busquen una cura lliure de sili-
cones, PEGs i parabens.

Desodorant vega Luscious
Lime, de We Love the Planet

El desodorant Luscious Lime de We
Love The Planet gaudeix d'una exo-
tica fragancia que barreja la llima
amb la bergamota i la mandarina
als seus envasos Zero Waste. La
seva féormula, sense toxics i amb
ingredients de cultiu ecologic, con-
té bicarbonat, olis de coco i hiperic
i midé de blat de moro, entre d'al-
tres. Disponible en format d'estic
de cartré reciclable o bé en format
crema, en envas d'alumini.
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Ecodoo presenta el nou rentavaixe-
lla a maquina 3 en 1:

1. Detergent
2. Abrillantador
3. Sal.

Es un producte eco friendly: s'ha
reduit la quantitat de packaging
utilitzat, les tauletes s6n concen-
trades, un 98% del cartré és reciclat
FSC i el paper és soluble en aigua.

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

Marca: Corpore Sano
WWW.COrporesano.com
Empresa: Disna, S.A.

— CALMA
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—— DESCONGESTIONA

Maxima eficacia gracies
a la sinergia entre els

Certificats: Eco-Control | NCS
Marca: We Love The Planet
Distribuci6: Mentabio S.C.P.
www.mentabio.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Certificat: Ecocert

Marca: Ecodoo

Distribuci6: Biocop Productos
Biologicos, S.A. | www.biocop.es

VIRIDIAN
aplementis afimenticics elices

cn citfzin W?VWIM

Descarga el catilogo [[F] 4
de Viridian 7

OLI ECOLOGIC CAMES

CANSADES seus actius naturals.

www.tallermadreselva.com

$ & v @ @

Sin aceite de palma No testado animales Vegano Sin alérgenos 100% ingredientes activos

()
Distribuido por: YgAlternatur www.attematur.es | @alternaturinfo © ‘ L +34 962 605 061 ‘ = info@alternatur.es
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Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

HERBOLARIO

ESPAI PATROCINAT PER:
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Com aconseguir un cabell fort i saludable

Ens pot caure el cabell per molts
motius: condicié0 genetica, canvis
d’estacid, situacions d’estres, malalti-
es o desajustos hormonals, aixi com
déficit de nutrients, vitamines i mine-
rals. Per a mantenir un cabell fort i
saludable, hem de cuidar-lo tant per
fora com per dins.

El primer pas és seguir una rutina
d’higiene capil-lar adequada, basada
en productes indicats per al nostre
tipus de cabell. Lliures de silicones,
sulfats, parabens i perfums sintetics,
els xampus naturals i ecologics cer-
tificats son rics en principis actius i
extractes vegetals que netegen, hi-
draten i enforteixen el cabell. Desta-
quen el coco, I’alvocat, la mantega de
karité i els olis essencials de romani
iortiga, que nodreixen i estimulen el
creixement capil-lar, enfortint el ca-
bell i regulant la secreci6 sebacia del
cuir cabellut. Els extractes de civada
o de Ginkgo biloba activen la circula-
ci6 sanguinia alhora que estimulen la
densitat capil-lar. També s’apliquen a
condicionadors i mascaretes bio.

" 3 -
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Es preferible no rentar-lo amb ai-
gua molt calenta ni abusar d’aparells
térmics com l’assecador o la planxa,
ja que poden ressecar i afeblir el ca-
bell. Podem eliminar la humitat amb
I’'ajuda d’una tovallola, sense fregar
en excés, i pentinar-nos amb un ras-
pall de bambu o fusta, evitant les es-
tirades.

Perd no n’hi ha prou amb ren-
tar-lo i pentinar-lo. Tan important és
tractar el cabell per fora com enfor-
tir-lo des de dins. Una alimentacio
sana, equilibrada i variada, al costat
d’habits de vida saludables, com des-
cansar correctament i gestionar els
nivells d’estres, ens ajudaran a lluir
un cabell més sa i ple de vida.

Els aliments rics en vitamines,
especialment les del grup A, Bi C,
i minerals com el zinc, el ferro i el
seleni estimulen un creixement fort
i sa del cabell. A més de ser una font
d’antioxidants, afavoreixen la circu-
laci6 sanguinia i ajuden a transportar
oxigen i nutrients al cuir cabellut.
Per aix0, I’abundancia de verdures de
fulla verda, el blat, I’arros i altres ce-
reals integrals, aixi com de llegums,
algues i citrics ajudaran a millorar
laspecte del nostre cabell. També
son aliades les fonts de fibra, com les
fruites, i els aliments fermentats rics
en probiotics (iogurt, quefir, miso,
tempeh, xucrut, etc.), que a més con-
tribueixen a mantenir la nostra flora
intestinal en bon estat. ®

HERBOLARIO

Pots adquirir tots aquests productes
als centres Herbolario Navarroi a

www.herbolarionavarro.es

COSMETICA

Vv

neutral

vy
COz « @ Cosmétic fabricat amb
energia renovable.

Reforca la teva salut bucal gracies a Ueficacia dels extractes
vegetals d’origen natural i ecologic certificat. Protegeix les
teves dents i genives amb la cura completa Bio de Corpore Sano.

WWww.corporesano.com
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LENTREVISTA

Nicola Lavarino és el CEO de
Naturitas, el comer¢ online lider a
Espanya en productes naturals i ecolo-
gics. Naturitas destaca pel seu creixe-
ment exponencial en els dltims anys.
Des del seu magatzem a Massanes
(Girona) surten cada dia unes 6.000
comandes, que es distribueixen en 20
paisos de tot el mon. Aixd és possible
gracies al seu equip de 120 empleats
compromesos amb la salut natural i
sostenible.

Esteu en diferents mercats. En
quants paisos treballeu?

Cada pais és un mon i és dificil
replicar el que es fa en un pais a un
altre. El model copia-enganxa mai
ha funcionat en cap tipus de negoci.
Sempre cal copiar, localitzar i després
aplicar.

En poc més d’'un any hem arribat
a 20 paisos, tenim la sort de tenir un
equip tecnic molt potent. Al principi
ens vam obrir als paisos del voltant
(Portugal, Franca, Italia), després a
Bélgica, Holanda, Anglaterra, Alema-

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@hioecoactual.com
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Nicola Lavarino: “Siguem transparents,
tinguem un proposit i seguim-lo”

nya. Després vam obrir-nos a tot el
mon: Australia, Nova Zelanda, el Bra-
sil, Mexic, els Estats Units...

Tot el que s’exporta surt del nostre
magatzem a Massanes (Girona). Es-
tem comencant a notar-lo ple. Quants
més paisos treballes, més vens i més
estoc necessites. En cataleg tenim
uns 80.000 productes.

Quins sén els pilars de Naturi-
tas?

Creiem en la salut natural amplia-
da i millorada amb la ciéncia. Volem
que el que venguem ajudi a la salut
de la persona i a la salut del planeta,
fer-ho tot de manera sostenible. La
nostra missio és fer que arribin els
productes correctes a les persones de
manera senzilla, per aix0 vam decidir
fer una botiga online. La nostra visié
és ser liders europeus en els proxims
5 anys.

Com ho aconseguireu?

Sent auténtics, naturals i donant a
la gent el que sabem que és bo per a
la seva salut. A vegades ens comparen
amb un marketplace (com Amazon),
pero quan un proveidor vol vendre en
la nostra web, fem una analisi de les
seves caracteristiques, viabilitat logis-
tica, viabilitat financera... Garantim
que el producte que venem esta testat
i té una seérie de caracteristiques.

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Quin rol juga la marca Naturitas
en aquest cami?

La marca ofereix una série de pro-
ductes de bona qualitat a un preu
competitiu. Al ser referents a Espa-
nya, tenim credibilitat. Continuem
creixent.

Com equilibreu democratit-
zar el preu, una bona experiéncia
de compra, rapidesa en els envia-
ments... amb I’ética empresarial?

Es dificil. Utilitzem caixes de cart6
reciclat FSC i paper reciclat en 1’'em-
balatge. Oferim possibilitats econo-
miques o opcions més sostenibles de
transport. Qui com nosaltres també
es torna sensible a aquesta sostenibi-
litat, va buscant el millor. s més car
economicament, perd des del punt
de vista de la salut del planeta és el
correcte. Quan enviem el producte al
client volem que se senti bé, per em-
balatge i transport sostenibles i quali-
tat maxima del producte.

Esta en el vostre horitzo donar
suport a startups innovadores?

No tenim un programa concret,
perd quan ens contacta un provei-
dor que té un producte interessant
li donem tot el suport perque entri
en cataleg. No ens interessa duplicar
productes, pero si compten amb ele-
ments interessants, els ajudem amb

accions de marqueting, acords, as-
sessorament... També treballem amb
fundacions que no s6n startups perd
amb les quals podem col-laborar i
contribuir a la salut del planeta. Com
més volum tenim, més sensibles som
a aquests aspectes. Al principi et cen-
tres en crear cataleg, ara podem ser
una mica més selectius on posem el
nostre esforc. I volem ajudar.

Com veus el sector? Quin con-
sell donaries als productors i con-
sumidors?

Per sort, estem en un sector que té
molt potencial. El meu consell per a
marques i productors és que seguei-
xin enamorats del seu producte. Con-
tinuar creient, aportant i utilitzant
la ciéncia per a millorar els produc-
tes. Continuar desenvolupant. Ser
sensibles a fer publicitat de manera
correcta i transmetre directament
al client final la impressié que té la
marca del seu producte. Amb cura,
perqué el client té molta informa-
ci6. No intentem enganyar, siguem
transparents, autentics, tinguem un
proposit i seguim-lo. Al consumidor li
diria que apostar per productes bio i
sostenibles és el correcte, perque es-
tem posant molt en risc la Terra. Es
important que cadascd aporti el seu
gra de sorra per a millorar aquesta
situaci6. A més d’apostar per produc-
tes amb garanties en els quals pugui
confiar. ®
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