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Alimentacio durant el cancer

Un de cada tres cancers, com a
minim, esta causat per 'estil de vida
(tabac, excés de pes, alcohol, dieta
inadequada i manca d’exercici). Una
bona alimentacié podria prevenir
entre el 30 i el 50% dels cancers més
freqiients a la nostra societat, d’acord
amb 'OMS.

Malauradament, la poblacié ge-
neral no n’és conscient. O ho senten
de tant en tant, perd no pensen que
els pot afectar a ells. O pitjor, com va
mostrar un estudi recent, creuen que
mengen bé, que en viure a Espanya
automaticament “segueixen una die-
ta mediterrania”.

Tinc cancer

El diagnostic de cancer sol ser
demolidor. A més de I'impacte psi-

cologic i de la por de perdre la vida,
comencen les molésties derivades del
tractament.

El tractament del cancer (quimio-
terapia, radioterapia, cirurgia i altres
terapies) ha aconseguit que moltes
persones sobrevisquin molts anys i
que un bon percentatge es curin. Perd
continuen sent tractaments molt
forts que, juntament amb el propi
cancer, debiliten el nostre organisme
i produeixen molts efectes adversos.

L’alimentacié pot ajudar tremen-
dament a tolerar els efectes del trac-
tament, recuperar-se abans, i fins i
tot evitar que el cancer torni. Tot aix0
esta demostrat en nombrosos estudis
cientifics, per aixo és lamentable que
la majoria dels especialistes en can-

- 1z3rfLimited©paulgrecaud
cer no estiguin interessats en la nutri-
cio; i que la seva resposta quan algun
pacient pregunta sigui: “Mengi el que
li vingui de gust”.

Després del diagnostic

Si fins ara no havies donat im-
portancia a la teva alimentacio, el
diagnostic de cancer és una oportuni-
tat Gnica per comencar a fer-ho. No
es tracta de sentir-se culpable, ans al
contrari, es tracta d’assumir la res-
ponsabilitat per la teva propia salut i
per la teva vida. Es el teu dret i a més
una obligacié envers les persones que
t’estimen.

La carn, especialment la carn
vermella i la processada, esta for-
tament associada amb l’aparicidé
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de cancer de colon, mama, endo-
metri, pulmé i pancrees. Els pro-
ductes lactis augmenten el risc
de cancer de mama, endometri i
ovari a les dones, i de prostata als
homes.

Per tant, aquests dos grups d’ali-
ments no tenen lloc en I’alimentaci6
d’'una persona amb cancer i guanya-
ras molt si els exclous per sempre de
la teva dieta.

En canvi, altres aliments han mos-
trat un paper protector davant del
cancer i aquests sén els que haurien
d’ocupar tot o gairebé tot el teu plat
cada dia: verdures, fruites, llegums,
cereals integrals, fruits secs. Dins
dels llegums, la soja és un aliment
molt interessant que pot disminuir el
risc de cancer de mama i prevenir les
recurreéncies si ja s’ha tingut. També
podria fer una cosa semblant amb el
cancer de prostata.

Altres aliments vegetals amb es-
pecial capacitat protectora davant
del cancer so6n:

1. Les verdures de color vermell, ta-
ronja i verd fosc, riques en caro-
tens (moniatos, pastanagues, pe-
brots, carbassa, espinacs).

2. Els citrics (taronges, llimones,
aranges, llimes, mandarines) que
son rics en vitamina C i en bio-
flavonoides. Altres fruites i verdu-
res riques en vitamina C com els
kiwis, les maduixes, la pinya, els
pebrots...

3. Les verdures cruciferes: el broquil,
la coliflor, 1la col, les cols de Brus-
sel-les, el colinap, la kale i les fu-
lles de mostassa tenen substancies
anticancerigenes com els isotioci-
anats i indols.

4. Els fruits vermells com ara nabius,
gerds, mores i maduixes. També el
raim vermell o negre.

5. El te verd i el te blanc estan plens
de substancies antioxidants i és
molt positiu prendre’n 3-5 tasses
al dia, millor separades dels men-
jars.

6. Llavors de lli: aporten a més de
fibra, lignans, que sén particular-
ment protectors als cancers de
mama i de prostata. Només cal
prendre una petita quantitat di-
verses vegades a la setmana.

7. All i ceba: contenen flavonols i
compostos organosulfurats que
protegeixen davant de molts tipus
de cancer.

Més que un aliment concret és
la dieta global la que pot marcar
la diferéencia. Com més aliments
vegetals contingui i menys aliments
animals, més protectora sera davant
d’un futur cancer o davant de les reci-
dives del que ja tenim.

Sempre que puguis, escull ali-
ments de produccié ecologica per
reduir I’exposici6 a pesticides.

Durant el tractament

En general, els tractaments per al
cancer i el propi tumor augmenten
molt les necessitats d’energia i pro-
teines. Aixo fa que hagis de menjar
més i, sobretot, que hagis de menjar
aliments molt nutritius, no qualsevol
cosa. Sempre s’ha recomanat aug-
mentar el consum de carn, format-
ge, nata, mantega, ous, salses, mel-
melades... durant la quimioterapia,
pero és absurd i perillés recomanar
menjar els aliments que han con-
tribuit a a fer-nos posar malalts.

Les proteines vegetals sén tan bo-
nes com les animals per recuperar
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massa muscular i prevenir la
desnutrici, amb I’avantatge
afegit que protegeixen el ro-
nyd, mentre que els productes
de rebuig de les proteines ani-
mals sobrecarreguen un ronyo
que ja esta treballant extra eli-
minant les restes de quimiote-
rapia.

El tofu, el tempeh, la soja
texturitzada, ’hummus, els
fruits secs, els cacauets... pro-
porcionen calories i protei-
nes i a més vitamines, mine-
rals, fibra i fitoquimics.

Alguns tractaments per al
cancer produeixen efectes se-
cundaris que poden afectar
l’'alimentacié: manca de gana,
pérdua d’olfacte i de gust, na-
fres a la boca i gola, nausees,
restrenyiment, diarrea.. En
aquests casos cal adaptar la die-
ta, per exemple, preparant més
cremes, sopes i batuts. També
poden ajudar els suplements
de proteines o de calories i pro-
teines. Hi ha barreges de pro-
teines 100% vegetals (pésol, ar-
10s, canem...) en forma de pols
que es poden afegir a batuts
i altres aliments. Si esteu en
aquesta situacié és preferible
comptar amb I’assessorament
d’un nutricionista. ®
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Krunchy Plus Immune,
de Barnhouse

Barnhouse ha aconseguit una veri-
table innovacio6 en el lineal de mu-
esli. El Krunchy que pot fer més,
per a tots els que en volen més.
Amb el seu sabor aftuitat a baies,
Krunchy Plus Immune és cruixent,
saboros i alhora ajuda el teu siste-
ma immunologic.

Gracies als ingredients purament
naturals acuradament seleccio-
nats, pots contribuir al teu sistema
immunologic amb cada cullerada
amb un muesli ric en vitamina C,
vitamina E i fosfor. La cirera ace-
rola i la grosella negra no només
t’aporten molta vitamina C, sind
també el gust de baies, que Barn-
house completa amb una mica de
grosella vermella, gerd, nabiu i
maduixa. La remolatxa, el segé de
blat i la quinoa inflada afegeixen
encara més valor a aquest Krunc-
hy, i un toc d’oli de llimona recol-
za l’aroma afruitada. Que més us
aporta Krunchy Plus Immune?-Un
alt contingut en fibra i és una font
de zinc i ferro.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Barnhouse
www.barnhouse.de

Empresa:

Barnhouse Naturprodukte GmbH

Recomanat per
i m—
w=JRGANIC
TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS.

www.masterorganic.es
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Nicolas Olea: “El fenomen coctel,
molt denunciat pels cientifics, no es
considera en la legislacio”

Nicolas Olea (Granada, 1954) té un
titol i doctorat en medicina i cirurgia
per la Universitat de Granada. Expert
universitari en Epidemiologia, desta-
ca per les seves linies de recerca en
Salut i Medi ambient: disrupcié en-
docrina, cancer hormonodependent,
carcinogénesi ambiental, agents fi-
sics i compostos quimics, diagnostic
radiologic i nuclear. Exdirector cienti-
fic de lInstitut de Recerca Biosanita-
ria de Granada UG, ha participat en
més de 30 projectes de recerca naci-
onals i internacionals. Es 'autor de
llibres com Libérate de toxicos. Guia
para evitar los disruptores endocrinos
(RBA, 2019).
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Que s6n els disruptors endo-
crins i com ens afecten?

Els disruptors endocrins o altera-
dors hormonals sén substancies qui-
miques, contaminants ambientals,
que un cop a l'organisme modifiquen
les hormones, les “escaquejen”. Les
hormones s6n missatgers quimics
que comuniquen un organ amb un al-
tre i és facil que alguns dels compos-
tos quimics del mercat interfereixin
amb aquest missatge.

La Uni6 Europea compta amb
43.000 compostos quimics de sintesi
al mercat, molts d’ells sense similars
a la naturalesa. L’exposici6 a aquestes
substancies és universal, es produeix
des de la infancia i fins a 1a maduresa,
en els dos géneres i en moments sen-
sibles de la vida. Estem destacant ’ex-
posici6 de dones joves en I’edat fertil.
Els problemes hormonals sén més pa-
tents en la dona i sén més critics en
el desenvolupament tant de 'embrié
com del fetus.

On son presents aquests disrup-
tors?

Historicament els trobem en el
DDT, Endosulfdn i PCBs, compostos
avui prohibits, tot i que persistents
mediambientals i estretament vincu-

2 Espermidina
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

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (B Instagram:

lats a l'agricultura perqué sén pesti-
cides. Als anys 90, apareixen en de-
tergents, cosmetics, plastics, téxtils.
Avui estan presents en tots els arti-
cles de consum fabricats, principal-
ment derivats del petroli (bisfenols,
ftalats, benzofenona, parabens...).

Estan regulats?

Tot esta en marxa, pero triga 20-
30 anys. Molts dels compostos van
ser prohibits després de ser 40 anys
al mercat. Sempre hi ha un compost
no regulat similar que es converteix
en un substitut sense adonar -se que
és poc investigat o que encara és pit-
jor. I la maquinaria de regulaci6 co-
menca de nou, una historia tremen-
dament llarga que no és adequada a
la necessitat.
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Des del 2019, s’han prohibit Li-
nurén, Mancozeb i Clorpirifés, tres
pesticides disruptors endocrins. S’eli-
minen del mercat lentament i també
deixen seqiieles de malaltia. Sembla
com si, prohibint-los, la responsabili-
tat disminueixi i ningd ja no és res-
ponsable del dany causat. Si han estat
prohibits perqueé son toxics, haurien
d’ajudar a pagar les factures del psi-
coleg pel deficit d’atenci6 i la hiperac-
tivitat, del ginecoleg per endometrio-
si i infertilitat, cancer de mama...

Es a dir, es prenen mesures tar-
danes i els efectes d’aquests disrup-
tors triguen a apareixer.

Absolutament. Un problema molt
greu és que la seva exposicio esta as-
sociada a malalties comunes del segle
XXI: infertilitat, cancer de mama hor-
monodependent, obesitat, diabetis, hi-
potiroidisme. Quan els hi dic als meus
companys metges que el cinqué medi-
cament més venut a Espanya amb re-
cepta, després de quatre analgesics, és
I’hormona tiroidea i els explico que hi
ha causes ambientals, no s’ho creuen.

S’estableixen limits maxims de
residus. SOn massa alts?

Fallen en el que és més elemen-
tal: no consideren 1’efecte combinat.

Disponible
en capsules
i pols

|
[

Germen de trigo
Espermidina

Pokvo de germen 4 )

e trigo orgdnico con )

TEnd de espenmiding
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Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Quants residus dins dels limits de la
legalitat fan un residu toxic? El feno-
men coctel, que és més que denunci-
at per la comunitat cientifica, no es
considera a la legislacié.

Per construir aquest limit maxim,
s’extrapolen els efectes letals, toxics,
fins que, aplicant coeficients de segu-
retat, afirmen que aquesta concentra-
ci6 no sera perjudicial. Pero a aquelles
concentracions aparentment segures
es donen efectes hormonals.

En quatre anys, han caigut quatre
disruptors endocrins dels més preo-
cupants dels grans, Nonilfenbol, Li-

“Els limits maxims
establerts fallen
en el que és

més elemental:

no consideren
’efecte combinat”

nurén i Maocozeb. L'altim, prohibit
en ple Covid, els Clorpirifos.

El mateix esta passant amb el
Glifosat.

Jo ho anomeno paralisi per anali-
si. I ’han prohibit perque s’han con-
vencut del dany, perd no s’adonen
que s’hauria d’haver aplicat el prin-
cipi de precaucio, que és preveure el
dany essent prudents i prohibint les
coses al tenir una sospita raonable. El
principi de precaucié diu: No és qui
pateix la malaltia que ha de demos-
trar el dany; és el que posa el pro-
ducte al mercat que ha de demostrar
d’innocuitat.

Que falla, doncs?

El principi de prevencié no s’apli-
ca en la majoria dels casos. Quan la
Uni6 Europea I’aplica, és de manera
molt particular. E1 2011, es van pro-
hibir els biberons de policarbonat
per evitar I'exposicié dels nens al
bisfenol A. El 31 de desembre del 22,
retallaran aquesta substancia. Final-
ment, la trauran dels envasos i pro-
ductes en contacte amb els aliments.

Pero han passat onze anys. Quants
danys han produit amb la seva lleu-
geresa?

El procés falla, que és excessiva-
ment lent i es basa en la demostracié
del dany, quan s’ha de basar en la de-
mostracié de innocuitat. I les decisi-
ons, que s’han de prendre en funcié
del que sabem, pero fonamentalment
en funci6 del que encara no sabem.
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Qué podem fer per reduir I'ex-
posici6?

Una soluci6 és acostar-se als que
comparteixen les teves preocupaci-
ons i principis, que busquen alter-
natives i ofereixen alternatives més
segures. Persones que tenen el conei-
xement i que poden orientar. Menjar
de proximitat, no processat, ecologic
i pagant el preu just. I difusié.
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Cacau ecologic,
‘’aliment dels déus’

El cacau és una mateéria primera
ampliament utilitzada, estimada per
molts per un dels seus derivats po-
pulars anomenat xocolata. La seva
historia es remunta al 1519, quan els
espanyols van arribar a Mexic i els
asteques els van introduir els grans
de cacau. El consumien en forma
d’una beguda amarga coneguda com
a xocotatl.

El viatge del gra de cacau arreu del
moén va ser dificil, ja que les malalties
i condicions climatiques especifiques
de cada territori van dificultar el cul-
tiu de I’arbre forestal. La majoria dels
cultius de cacau del moén estan deli-
mitats per arees als Tropics de Cancer
i Capricorn, la qual cosa requereix la
combinacié perfecta de condicions
climatiques per créixer.

Actualment, la produccié mundial
anual arriba als 5 milions de TM de
cacau en gra, mentre que el segment
ecologic representa només el 2%. Tot
i aix0, considerant les tendéncies en
la industria d’aliments tracables, per-
sonalitzats, saludables i produits de
manera sostenible, s’espera que la
proporcié d’aliments ecologics creixi
rapidament.

> <
Crown of Holland

Tradin Organic &
Crown of Holland

Tradin Organic té més de 20 anys
d’experiéncia en el proveiment de
cacau certificat a tot el mén, inclosos
projectes de proveiment propis com
Sierra Leone i altres. Pel que fa al
processament de cacau, Tradin Orga-
nic va obrir les portes de la seva pro-
pia planta de processament de cacau
als Paisos Baixos el 2013, anomenada
Crown of Holland.

La fabrica processa predominant-
ment grans de cacau ecologic certifi-
cat i d’especialitat per convertir-los
en pols de cacau, mantegues i pastes.
A més, I'equip de R+D de Crown of
Holland ofereix personalitzacié de

v

Foto cedida per Tradin Organic

TRADIN

Tradin Organic | www.tradinorganic.com

productes de darrera generacidé per
satisfer qualsevol requisit especific.

Tradin Organic s’esforca per sub-
ministrar a la industria de la xocolata
els productes de cacau més sosteni-
bles, ecologics certificats i totalment
tracables de la més alta qualitat. Per
a la fabrica Crown of Holland, aixd
vol dir tenir els seus propis projectes
d’abastament i estar present en totes
les etapes de la cadena de subminis-
trament per gestionar la integritat
ecologica, el compromis amb la res-
ponsabilitat social i la tragabilitat.

Crown of Holland es basa en dos
tipus de tecnologia: torrat de grans
sencers i torrat de nibs. Els torradors
de cacau artesanals utilitzen predo-
minantment el torrat de grans sen-
cers, ja que proporciona perfils de sa-
bor excepcionals. El torrat de nibs és
excel-lent per produir cacau en pols,
ja que permet un perfil de sabor esta-
ble i una qualitat constant.
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Foto cedida per Tradin Organic

Els productes de cacau estan en
linia amb els estandards de certifi-
cacio: Ecologic, Fairtrade, Rainforest
Alliance CertifiedTM, Naturland i al-
guns altres, fins i tot iniciatives soste-
nibles dirigides per projectes especi-
fics en col-laboracié amb els nostres
clients.

TRADIN

Tradin Organic ofereix una
amplia gamma d’ingredients per
a la Indastria d’Aliments i Begu-
des, amb més de 13 oficines a tot
el mén i seu a Amsterdam, part
del grup Acomo.

Tradin Organic ofereix una
cartera de serveis complets, des
de projectes de proveiment pro-
pi, iniciatives de sostenibilitat,
capacitats de distribuci6 i pro-
cessament.

ODbté ingredients d’aliments
ecologics certificats de prime-
ra qualitat que porten més de
150 productes de més de 60 ori-
gens. B

Més informacio a:
www.crownofholland.com
1 www.tradinorganic.com


https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol
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biofach.de/en/newsletter
Nuremberg, Alemanya

14/17.02.2023

BIOFACH -0/

into organic

Fira lider mundial d'aliments ecologics

BIOFACH
Paving the path

El cami és la meta. | la meta és BIOFACH
2023. En aquest cas, el cami representa
valors honestos, trobades reals i un
benefici comu. La comunitat ecologica
internacional es reunira de nou el 2023 a
Nuremberg per recorrer i crear junts nous
camins. Ens acompanyes?

#intoorganic

> 1 fICID)

Només admissio per En collaboracié amb VIVANESS 2023
a visitants professionals Fira Internacional de Cosmetica Natural
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Jaume Rossello,

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

Com afecta el tractament térmic

a la inddstria alimentaria

Si mai t’animes a comprar una
gerreta per fer a casa un bon liquat
de soja o de civada, és a dir, llet vege-
tal fresca, acabada de preparar i sense
envasos per al contenidor groc, des-
cobriras que el sabor de veritat de la
teva beguda no és tan dol¢ com el de
la que ve als tetrabrics. Com que no
hi afegeixen endolcidors, ens podem
preguntar com és possible? La respos-
ta és el tractament térmic que s’apli-
ca abans de I'envasat.

Aix0 del «tractament térmic» pot
semblar un amable eufemisme: en re-
alitat s’hauria de referir a la crema de
substancies vives durant uns segons
perque no molestin a la conservacio.
Per aix0 ressona la vella polémica en-
tre els defensors de I’alimentaci6 i la
salut naturals:

El menjar, cru o cuit?

En les persones que es nodreixen
gairebé exclusivament d’aliments

ALIMENTACIO

cuits, els metges poden observar so-
vint una gran pobresa de ferments
a la sang i als teixits, que és la base
de nombrosos desordres de caracter
degeneratiu i d’envelliment prema-
tur. Per aixd no és estrany que, als

123rfLimited©defotoberg. Envasos de tetrabric

aliments vegetals frescos, cultivats bi-
ologicament, sense processar i no de-
teriorats, se’ls reconeguin propietats
nutritives i curatives incomparables.

Aixi doncs, tot cru?

Que em perdonin els militants del
moviment “Raw Food” —algun dia
parlaré del crudivorisme—, perd no:
el celebre metge i nutricionista suis
Max Bircher-Benner (1867-1939) con-
siderava que la quantitat d’aliments
crus ha de ser igual en pes, a cada
apat, al dels aliments cuits.

Efectes de la calor
sobre els aliments

Els aliments sota ’acci6 de la calor
experimenten canvis profunds entre
els quals destaquen:

1. Pérdua del sabor natural i de la
seva aroma, adquirint-ne alguns
altre nou aroma i sabor.

2. Destrucci6 de notables ferments
(sobretot en el cas de les fruites i
hortalisses) que tenen importants
funcions en la nutrici6 en produir

Les patates
formen part
del grup
d’aliments
que necessiten
coccio
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una autodigestié dels aliments
que ingerim.

3. Pérdua de part del contingut
vitaminic. Especialment d’aque-
lles vitamines que sén sensibles
a la calor, com ara la vitamina
C, la vitamina A (en preséncia
d’oxigen) i 'acid folic. Aquestes
vitamines s6n indispensables per
a la formaci6 de la sang, per a la
normalitat en el funcionament
de les mucoses, dels vasos san-
guinis, de les membranes cel-lu-
lars, etc.

4. Pérdua de part de minerals, si
els aliments es couen submergits
0 en contacte amb aigua, perque
se n’afavoreix el posit i la diluci6.

5. Canvis a l’estat col-loidal de la
membrana cel-lular i del contin-
gut de les cel-lules (coagulacio),
aixi com la desnaturalitzaci6é de
les proteines, si bé que amb la
cocci6 les proteines es fan més
digeribles.

Si hem d’eliminar
antinutrients, la coccio
€s necessaria

e Hi ha aliments que necessiten la
coccid, ja que en estat cru tenen
substancies toxiques que es des-
trueixen per I’acci6 de la calor. Per
exemple, en el cas de les mongetes
tendres, o d’alguns tipus de mon-
getes o de la soja, que en estat cru
tenen una substancia inhibidora
de la tripsina pancreatica que es
destrueix quan es couen.

* O en el cas de les patates germi-
nades o massa immadures per a
la recol-leccid, perque crues pre-
senten solanina (un alcaloide que
inhibeix l’acetilcolinesterasa del
nostre organisme). Dit d’una altra
manera, mentre que les patates
cuites sén un aliment important
del qual s’aprofita un 90% del con-
tingut, en canvi, si es mengen cru-
es no s’aprofita practicament res.
Les patates, doncs, formen part
del grup d’aliments que necessi-
ten coccié.

Quins tipus de tractaments
térmics hi ha?

Si a la cuina casolana la cocci6 ja
modifica els aliments, podem imagi-
nar qué suposa que aquests passin
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per processos industrials amb calor.
Resumint molt, els tipus de tracta-
ment térmic més utilitzats son:

Escaldat. Sol utilitzar-se com a pas
previ a un altre tipus de tractaments,
per exemple, per treure pells, o per
mantenir el seu sabor, olor i color.

Cocci6. Genera canvis en la tex-
tura, la composicio i el color dels ali-
ments. En estovar-los, es considera
que els fa més agradables al paladar
i més senzilla la seva digesti6. Redu-
eix fins a cert punt la poblacié mi-
crobiana.

Pasteuritzacié. Aquest sistema
ideat el 1864 és efectiu per conservar

aliments. Per exemple, es fa servir a
la llet, en escalfar-la entre 55 i 75°C
durant 17 segons.

Esterilitzacio. Si el que es busca
és sotmetre aliments a altes tempera-
tures, (superiors als 100 °C), per a la
seva conservacio i per eliminar orga-
nismes, aleshores cal un tractament
térmic d’esterilitzacié. Genera canvis
en la textura, la composicié i el color
dels aliments.

KRUNCHY
PLUS

Els forners de Barnhouse han creat un nou Krunchy
que us ofereix molt més que un plaer cruixent: un
plus de vitamina C per al vostre sistema
immunologic, cafeina per gaudir d’energia extra i
proteines'peratssmusculs. Amb valuosos ingredients
organics de la natura.

DE-OK0-007

barnhouse

BI0O DESDE 1979

V-
g
.

123rfLimited©isampuntarat. Esterilitzador automatic per a la inddstria alimentaria

Seguint 'exemple de la llet, el pro-
cés UHT (Ultra Hight Temperature) pas-
teuritza oficialment a 135°C durant
uns segons, pero en realitat es treba-
lla de dues maneres: en una es com-
binen tractaments (de 3,16 minuts a
62,3°C i 6 minuts a 75°C més després
un UHT de 148,8°C durant 0,75 se-
gons) i a l’altra, sotmeten la llet di-
rectament a entre 132 i 155°C durant
5 segons. Pot semblar una ximpleria,
pero l'efecte, en forma d’al-lergies i
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altres trastorns per a la salut a les per-
sones que beuen el resultat, no ho és.

Parlar avui de l’escandol que va
originar el Dr. Bircher-Benner el 1900
a la Societat de Metges de Zuric per
la seva defensa dels aliments crus (li
van dir que «havia abandonat els li-
mits de la ciéncia») només despertara
un lleu somriure: avui, a la inddstria
alimentaria es treballa, per exemple,
amb tecnologia d’ultrasons al cuinat
d’aliments. I les investigacions cienti-
ficistes prossegueixen.

ALIMENTACIO

uuuuu

we-care-siegel.org
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El dol¢ i els nens, receptes llamineres sense sucre

Si d’alguna manera hem d’associ-
ar un sabor a una etapa concreta de
la vida, possiblement el sabor dol¢ és
el que relacionem amb més facilitat
amb la infancia.

La predisposicio dels nens i nenes
pel dol¢ sembla respondre a un meca-
nisme que ens fa reaccionar de mane-
ra positiva al gust de la llet materna
i evitar aliments toxics. Pero I'efecte
del sucre al cos és molt més compli-
cat, pot afavorir ’aparicié de malal-
ties com la diabetis, problemes car-
diovasculars, malaltia de fetge gras o
problemes de concentracio.

En els nens de menys de 2 anys,
I'Organitzaci6 Mundial de la Salut
recomana evitar completament el
consum de sucre. I més endavant,
entre els 2 i els 16 anys, limitar com
a molt el sucre afegit a la dieta al 5%
de les calories.

Per sort, el sabor dol¢ no es troba

només en aliments processats, llepo-
lies o brioixeria plena de sucre. L'op-

ALIMENTACIO

ci6 més saludable per endolcir-nos
seran les fruites.

La fruita aporta un tipus de su-
cre, la fructosa, perd a més conté vi-
tamines i fibra que n’evita la rapida
absorci6 i fa que no resulti proble-
matica, ben al contrari. El consum
de diverses peces de fruita al dia
sera un dels habits més saludables
que podem ensenyar els nostres fills
i filles.

més. Prepara una massa amb els
tres ingredients, forma la galeta i
enforna-ho 20 minuts a 200°C.

e Fruita cuita i compotes: En cui-
nar la fruita, sobretot al forn, el
sucre caramel-litza i part de l'ai-
gua s’evapora, per la qual cosa el
sabor dol¢ es fa més present. A
I'hivern, si els nostres fills o filles
so6n poc inclinats a la fruita crua
podem oferir-la d’aquesta manera.

e Tatin: el pastis tatin es prepara
tradicionalment amb pasta fulla-
da, poma i caramel. Es un pastis
realment senzill de preparar on es
disposa la fruita en trossos grans
en una safata i la massa es col-lo-
ca a sobre cobrint-la. Si ometem el
caramel sera molt més saludable.

123rfLimited©sofiiashunkina

En el cas de la brioixeria i els dol-
cos, sempre sera molt millor que I’ela-
borem a casa, aixi podrem controlar i
reduir la quantitat de sucre. Algunes
idees practiques per fer-ho seran:

Xuxes de fruita: la fruita deshidra-
tada, en perdre part de I’aigua, con-
centra el sucre present de manera
natural. Sempre seran una alterna-
tiva molt més saludable a les llami-
nadures, caramels i gominoles. B

¢ Galetes de civada i platan: amb e
tan sols 1 platan, % tassa de flocs
de civada i una mica de canyella
podem fer unes galetes de mane-
ra senzilla i aprofitar el sucre pre-
sent al platan per evitar afegir res

ALIMENTACIO
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Bio-Organic

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

v/ Amb proteines caseines beta A2.
v/ Conté DHA*: ajuda al desenuolupament de les facultats visuals.
v/ Amb acids grassos Omega-3 ALA per al ceruvell i els neruis.
v/ Vitamines C i D* per a un funcionament normal del
sistema immunitari. ;
v/ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.
Més informacid a holle.es

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

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

Fajol, per qué ’hauries de consumir?

Encara que el seu nom ens pu-
gui portar a confusid, el fajol, també
conegut com a blat negre o alforfo,
no té cap parentiu amb el blat con-
vencional.

El fajol, igual que la quinoa i
I’amarant, s6n pseudocereals o falsos
cereals. Aquests no pertanyen a la fa-
milia de les graminies (com si que ho
fan el blat, ’ordi, la civada o el ségol),
siné que botanicament sén de la fa-
milia Amaranthaceae ('amarant i la
quinoa) i Polygonaceae (el fajol).

S’anomenen pseudocereals per-
queé a nivell culinari poden ser utilit-
zats de forma similar (s’utilitzen en
forma de gra, floc o farina) i a nivell
nutricional també presenten propie-
tats similars a les graminies.

Un bon substitut dels cereals

Els pseudocereals poden ser un
molt bon substitut dels cereals, espe-
cialment per a aquelles persones que
son sensibles a les prolamines.

Les prolamines s6n un tipus de
proteines que trobem als cereals que
contenen gluten (com el blat, 1’espel-
ta, 'ordi o el ségol), perd que també
podem trobar en aquells cereals 1liu-
res de gluten (com el blat de moro,
l'arros, el teff, el melca o el mill).

Les prolamines poden resultar pro-
blematiques perqué tenen la capaci-
tat d’irritar el tub digestiu i acabar in-

Les nostres coques so
al teu dia a dia d’una
soles o acompanya

flamant les parets intestinals, fet que,
a llarg termini, pot generar diferents
simptomes digestius, al-lergies i fins
i tot afavorir el desenvolupament de
certes patologies autoimmunes.

Els beneficis del fajol

El fajol destaca, no només per ser
un pseudocereal lliure de gluten i
prolamines, siné també per ser una
de les millors opcions per als siste-
mes digestius més sensibles. Entre els
seus beneficis destaca per:

e Tenir un valor nutricional, en
general, superior al de la resta de
cereals i fins i tot també al de la
resta de pseudocereals.

e Ser ric en hidrats de carboni de
baix index glucemic, per tant no
provoca pics elevats de glucosa.

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

123rfLimited©liudmilachernetska

El fajol és una

de les millors
opcions per als
sistemes digestius
més sensibles

e Tenir proteina amb un perfil
d’aminoacids bo, ric especialment
en lisina i arginina.

e Ser ric en minerals com el manga-
nes, el coure, el magnesi o el fosfor.

¢ Contenir antioxidants. Destacant
especialment per contenir rutina
0 quercina, que ens ajuden a re-
duir la inflamacié, millorar la sa-
lIut del nostre cor, millorar el nos-
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tre perfil lipidic o disminuir el risc
de patir certs tipus de cancer.

¢ Ser ric en fibra, principalment en
forma de cel-lulosa i lignina.

e Regular els nivells de sucre a la
sang. Aixo0 és degut a la preséncia
de la D-Chiro-inositol, que sembla
que fa més sensibles a les cél-lu-
les de la insulina. Per tant, pot ser
una bona alternativa per a perso-
nes que pateixin diabetis o proble-
mes per regular el sucre en sang.

¢ Contenir mido resistent, que aju-
da a generar acids grassos de ca-
dena curta, especialment el buti-
rat. El butirat és una font d’energia
excel-lent per als nostres entero-
cits (les cél-lules que conformen el
nostre intesti), aixi que ens ajuda a
nodrir la paret intestinal.

A nivell culinari, el fajol s’utilit-
za de la mateixa manera que es faria
servir qualsevol cereal. Es pot pren-
dre en forma de gra, té un sabor fort,
encara que lleugerament dolc que el
fa ideal per combinar amb qualsevol
tipus de verdures i proteines. I també
es pot consumir la farina i preparar
uns deliciosos creps, pasta o pa.

En definitiva, substituir el blat
pel fajol o un altre pseudocereal pot
ser una molt bona opcié per millo-
rar la salut del teu sistema digestiu
i aprofitar-te de tots els beneficis ex-
tres que aquest ens aporta. B

; : @ Solnaturalbio @So|h°atura| @ Biosolnaturai
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Canonets de tofu amb melmelada de tomaquet

En alguns plats o receptes, les mel-
melades ens permeten crear unions
i combinacions de sabors de mane-
ra que tots dos queden ressaltats. En
aquesta recepta en concret, utilitzar
un element dol¢ aporta al tofu un
sabor més interessant, alhora que el
punt salat fa que la melmelada pren-
gui més protagonisme. El gust de to-
maquet de la melmelada fa que encai-
xi perfectament en plats salats ja que,
en general, al nostre paladar li resul-
tara familiar i ho reconeixera. A més,
donara a la teva recepta un toc més
sofisticat.

Pots utilitzar aquest format de ca-
nonets o mini rotllets per emplenar
amb verdures o fins i tot amb fruita.
Els cercles de paper d'arros sén facils
de treballar i aconseguir, pero, si no
les trobes, les pots substituir per la-
mines de pasta filo. El resultat sera
més cruixent, perd en aquest cas sera
millor fregir o enfornar.

TEMPS: 15’ PREPARACIO
5' COCCIO

INGREDIENTS (12 unitats)

® 12 cercles de paper d'arros.

® 200 gr de tofu ferm.

¢ Melmelada de tomaquet Valle
del Taibilla.

e 2 cullerades d'oli d'oliva verge
extra.

e Salipebre molt al gust.

o Alfabrega fresca per decorar.

FIRES

Elaboracio

Assequeu el tofu amb un drap net
o paper de cuina per eliminar I'excés
d'humitat.

Tallar a bastons d'uns deu centi-
metres de llarg per un d'amplada.

Cuineu a la planxa amb una cu-
llerada d'oli d'oliva, sal i pebre molt
al gust. Daurar per tots els costats i
reservar perqueé es refredin una mica.

Humitejar un cercle de paper d'ar-
r0s sota l'aixeta de l'aigua o submer-

BioCultura

Feria de productos ecoldgicos
¥y Consumo responsable

PROXIMAS EDICIONES 2023

A CORUNA: 3 a 5 marzo
SEVILLA:10 a 12 marzo
BARCELONA: 4 a 7 mayo
BILBAOQO: 6 a 8 octubre
MADRID: 2 a 5 noviembre

biocultura.org @biocultura

gir completament en un plat ampli.
Mentre es va hidratant i estovant,
aprofitar per col-locar una mica de
melmelada de tomaquet al tofu i dis-
posar el tofu en un dels extrems.

Quan notis que el paper d'arros
comenca a estar manejable, enrotlleu
una volta de paper al bast6 de tofu i
doblegueu els extrems laterals cap al
centre, formant un rectangle.

Acabeu d'enrotllar el tofu de ma-
nera que quedi segellat als costats i
es quedi enganxat sobre si mateix al
final del paper.

Si espereu que el paper d'arros
estigui completament hidratat i tou
per enrotllar, el rotllet sera for¢a més
dificil d'aconseguir.

Repetiu aquesta operacié amb tots
els bastons de tofu.

Cuineu els bastons a la planxa
amb la resta de 1'oli d'oliva per tots
els costats fins que estiguin ben dau-
rats i cruixents.

Serviu-los calents juntament amb
un bol de melmelada de tomaquet i
unes fulles d'alfabrega per decorar. B
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Galetes infantils de civada
endolcides amb fruites,
de Sol Natural

ALIMENTACIO / PROTEINA VEGETAL

ual.com
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Noves galetes amb formes de dino-
saures. A més de ser divertides i deli-
cioses, també s6n una opci6é molt sa-
ludable per als més petits de la casa,
ja que estan endolcides només amb
fruites.

SOL

natural

BIO GALLETAS DE AVENA
CON FORMAS uuaslmlos ’ °

¢ Veganes.

Sense oli de palma.

Sense sucres afegits.
Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Mareca: Sol Natural

www.solnatural.bio
Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

Vegeburgers Vegetalia fabrica vegeburgers des de fa
de llegums, més de 35 anys, a base de seitan, tofu,
de Vegetalia cereals i ara de llegums, un aliment

COM

Proteina de pésols,
de Raab Vitalfood

molt interessant nutricionalment que
aporta una quantitat important de fibra
i proteina. 2 noves receptes atrevides i
plenes de sabor: llenties-curri i monge-
tes vermelles-gingebre. Aquestes dues
noves vegeburgers estan plenes de sa-
bor i tenen una textura i forma compac-
ta que les fa excepcionals tant per men-
jar amb pa com al plat.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Vegetalia
www.vegetalia.com

Empresa: Midsona Iberia, S.L.U.

PLEMENTS ALIMENTARIS

Es una excel-lent font de proteina vegana.
Es rica en ferro i fosfor. La proteina és un
component essencial a la nostra alimenta-
ci6 i contribueix al creixement muscular i
a la conservacié normal dels ossos. El ferro
contribueix a disminuir el cansament i la
fatiga, mantenir un metabolisme energetic
normal, aixi com a transportar oxigen a l'or-
ganisme. El fosfor recolza el manteniment
normal dels ossos i les dents. Vegana, sense
lactosa i sense gluten.

::;Jlm tontiene higiro
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Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa: Raab Vitalfood GmbH
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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

imprescindible @'
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Pesto de carxofes vega,
de Bio Organica Italia

=3

Pesto vega a base de carxofes, elaborat
amb ingredients de primera qualitat,
aromatitzat amb anacards i oli d'oliva
verge extra. Ideal com a condiment per
a plats de pasta, o deliciés com a unta-
ble per a un aperitiu.

> v cama . ol Bio Organica Italia és una de les em-
w preses capdavanteres a Europa en la
., =~ &’ produccié d'olives, aperitius i salses
Bio Organica ltalia = procedents de l'agricultura ecologica i
PESTODE ¢ biodinamica a Italia.
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m@; ALIMENTACIO / CEREALS

Flocs de blat de moro sense
gluten bio, de El Granero

COPOS DE

DE CULTIVO ECOLOGICD

' Ui\'etgaEutra
envaa:qamian‘ eaSL {

4 ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9

() general@hortdelsilenci.cat ) hortdelsilenci.com

MAIZ TOSTADO
SIN GLUTEN(¢

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Bio Organica Italia

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

mga;

El Granero treu al mercat aquests
Flocs de Blat de moro Sense Glu-
ten; els cereals més classics, ara
també per a celiacs. A banda de
constituir-se d'ingredients 100%
naturals, aquests flocs s6n una ex-
' cel-lent font de fibra.

Elaborats sense oli de palma i amb
un baix contingut en greixos.

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

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

~BID
pes: 370 g

of Oli Verge Extra
Ecoldgic
envas vidre:
500 ml.

:';%,gf-'ofes s I;Lrestaurac. |
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(1) 938 397 337 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
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Cantero de Letur: més de 30 anys de
desenvolupament rural ecologla i sostenibilitat

Pablo Cuervo-Arango Lecina, Soci
i Director General de Cantero de Le-
tur, dirigeix des de 1999 I'empresa
que va fundar el seu pare ’any 1990,
Francisco Cuervo. Francisco, ‘Paco’,
va tenir una visié i una missio clara:
dinamitzar el poble de Letur i la seva
comarca, donar suport al desenvo-
lupament rural i millorar les condi-
cions socioeconomiques de la zona
amb una producci6 100% ecologica. I,
sens dubte, el seu somni és avui una
realitat.

Tal com ens explica Pablo Cuer-
vo-Arango “els nostres pilars fona-
mentals sén el desenvolupament
rural i la produccié ecologica: el
desenvolupament rural és 1’objectiu
amb el qual va néixer aquesta em-
presa — contribuir a desenvolupar
economicament i socialment una
zona desfavorida com Letur i, per a
aixo, es va utilitzar la ramaderia eco-
logica com a eina, duent a terme totes
les nostres activitats des d’un punt de
vista ecologic i sostenible”.

Més enlla de la
produccio ecologica

Entre el 85% i el 90% de tota la llet
de vaca, cabra i ovella que transforma
Cantero de Letur, prové de menys de
35 quilometres de radi des de la seva
seu a Letur, establint acords estables
a llarg termini amb ramaders locals
que treballen seguint els estandards
de produccié ecologica. En la recolli-
da, la llet passa directament del bra-
guer als tancs de refrigeracio, i d’aqui
al transport refrigerat sense entrar
en contacte en cap moment amb el
medi exterior. La recollida de llet es
fa diariament amb mitjans propis, i
passa a produccié en poques hores.
Aix0 s’aconsegueix per la proximitat

©Bio Eco Actual. D'esquerra a dreta: Pablo Cuervo-Arango Lecina (Soci i Director General),
Javier Valcarcel (Director Comercial) i Roberto Bravo (Director de Comunicacié).

i per una acurada planificaci6 de la
produccié. Tota llet que es rep és ana-
litzada en diferents punts de control
que analitzen la qualitat bacteriana i
la inexistencia de restes d’antibiotics
entre altres parametres.

Cantero de Letur té un mix entre
ramaderies associades i ramaderies
propies. Un dels seus ultims projec-
tes ha estat la creacié d’'una rama-
deria de cabres a Letur, que I'equip
de Bio Eco Actual ha visitat recent-
ment, situada en plena naturalesa
i amb alts estandards de benestar
animal i una visié holistica que va
més enlla de la productivitat i els
controls establerts per la mateixa
producci6 ecologica. La finca, de 300
hectarees, combina zones de bosc
baix amb camps de sembra de cere-
al, que s’utilitzaran per al pasturatge
de cabres. A més, duplica les zones
disponibles que exigeix la normativa
ecologica per a les zones d’exercici
dels animals.

Més de 70 treballadors entre la
fabrica i les ramaderies propies fan
possible que els dos pilars fonamen-
tals de la seva visi6 siguin una reali-
tat. Superant els 12 milions d’euros
de facturacié ’any 2022, Cantero de
Letur aporta des de 2001 el 10% dels
seus beneficis a projectes de coo-
peraci6. L'empresa ha financat més
d’'una trentena de projectes, alguns
dels quals es mantenen al llarg de di-
versos anys en quatre dels cinc con-
tinents. Per citar alguns exemples,
als paisos subsaharians ’empresa ha
dut a terme programes educatius per
a la formacié dels joves, a I'India ha
realitzat tallers d’instruccié per a les
dones en situaci6 de vulnerabilitat,
a America Llatina ha promogut una

cultura de pau i ha afavorit la inclu-
si6 infantil a les escoles i a Europa ha
participat en projectes d’acollida per
a joves sense llar i ha ofert ajudes a
ancians en situacié de precarietat. La
companyia s’ha inclinat per ajudes
que afavoreixin I’autogestié i la crea-
ci6 d’unitats productives.

Una important inversio fruit
de molts anys i experiéncia

Les instal-lacions de Cantero de
Letur estan equipades amb tecnolo-
gia capdavantera que I'empresa, que
conserva el seu model de propietat
independent, ha anat desenvolupant
en els tltims 20 anys. A més del cer-
tificat ecologic, que garanteix el res-
pecte a les normes ecologiques en tot
el procés; ramaderia, matéries prime-
res, instal-lacions, processos i produc-
tes, 'empresa compta també amb el
certificat IFS.

Gracies a la qualitat dels seus
productes, Cantero de Letur atreso-
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ra més de 15 guardons en concur-
sos nacionals i internacionals. Sobre
el valor afegit de la produccié lactia
ecologica respecte a la convencional,
Pablo Cuervo-Arango ens explica que
“per sort, en la industria lactia es
nota molt quan un producte és eco-
logic en ’ambit organoléptic: notes
que el producte esta millor, hi ha un
diferencial molt important”.

La innovacio, indispensable
per a continuar creant
el millor producte

El moment a escala social i comer-
cial és complex, i la companyia es
marca com a objectiu “continuar tre-
ballant en R+D i escoltant les tendén-
cies de consumidor. Estar atent al que
la gent demana per a poder donar-li
el que vol, sempre dins de la produc-
ci6 ecologica”.

Cantero de Letur té previstos nom-
brosos llancaments per a 2023, que se
sumaran a la seva tltima innovacié:
iogurts ecologics de cabra i vaca amb
vainilla, cremosos i de suau aroma.

YOGUR

“OLOGICo pE caBRA

©Bio Eco Actua[
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El moment del sector ecologic

Per a Pablo Cuervo-Arango els fal-
sos reclams de sostenibilitat sén un
problema per al moviment i la pro-
duccié6 BIO. “El sector ecologic ha estat
creixent molt durant anys, pero la pu-
jada actual de preus l'esta afectant. El
que més esta afectant és que el sector
convencional s’ha adonat que el que
ven és ‘allo sostenible’ i, per aixo, esta
havent-hi moltissim soroll al voltant
del concepte sostenible. Hi ha moltes
certificacions i ara tot és sostenible,
tot és economia circular, local... di-
guem que el greenwashing és tendéncia.
En lloc d’entrar les grans corporaci-
ons en produccié ecologica, que han
entrat i han sortit rapidament, la qual
cosa han fet és derivar la seva marca
i la seva empresa cap a la ‘sostenibili-
tat’. I crec que és una tendeéncia gene-
ral, no sols de la industria lactia”.

Desenvolupant Letur,
més enlla de “El Cantero”

Pablo Cuervo-Arango es va pre-
guntar, en un viatge a Madrid durant
la pandémia: qué més es podria fer
per a continuar desenvolupant Letur?

“Estem generant ocupacio, si, pero
ens agradaria portar més gent a viure
aqui. Quan cerquem aixo, ens topem
amb un problema, que és el treball
que vinculi aquestes persones amb el
territori.

En plena pandémia i amb el tele-
treball en auge, vaig viatjar a Madrid i
vaig veure la poca qualitat de vida de
teletreballar en un pis petit a la ciu-
tat, i vaig pensar: per qué no intentar
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Foto cedida per Cantero de Letur

que hi hagi persones que vinguin a
teletreballar a Letur?

Paradoxalment, als pobles hi ha
molt d’habitatge buit, pero no hi ha
habitatge disponible — hi ha moltes
cases que s’usen per a turisme rural
o altres que estan inutilitzades o s6n
molt velles. Per a solucionar aquest
problema, hem construit 10 habitat-
ges, hem donat a conéixer el nostre
projecte a aquests repobladors po-

ATENCIO BOTIGUES!

tencials, i aix0 ha portat més de 30
persones noves al poble. Estic molt
content perqué s’ha materialitzat
el projecte, i ja hi ha 12 nens més a
Letur, que era un dels principals ob-
jectius. Aix0 suposa un increment del
30% dels nens que viuen ara mateix a
Letur”. La reeixida iniciativa, anome-
nada LETUR REPUEBLA, promoguda
per Pablo Cuervo-Arango a través de
Cantero de Letur, ha atret I’atenci6 de
nombrosos mitjans de comunicacid i
institucions publiques, i és un gran
exemple de la lluita contra la despo-
blacié rural. m
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Any nou, mateixos problemes

“Si busques resultats diferents no
facis sempre el mateix” Albert Eins-
tein.

Intentarem fer-ho d’una altra ma-
nera, doncs. Posem per davant els in-
teressos col-lectius als privats, la salut
al negoci, Iética (alg recorda el signi-
ficat d’aquesta paraula?) a 'egoisme.

Semblava que sortiriem millors
persones de la crisi del coronavirus.
Alguns, potser. Pero, en general, es
respira una manca d’humanitat pot-
ser més gran que abans. Els protocols
que es van imposar per millorar el

control de tota mena de processos es
poden haver convertit en dictadura
en mans de caps sense criteri.

Pel que fa al consum, es mira el
preu i no pas el cost real dels pro-
ductes. Si pagués qui contamina, els
productes procedents de I’agricultura
ecologica serien més econdmics que
els regats amb pesticides, alimentats
amb antibiotics i pinsos transgenics.
Ho haurien de ser. El preu real i el
cost sanitari de permetre i promoure
el consum de productes demostrats
insans o pitjor, propiciadors de la ma-
laltia, hauria de ser tingut en compte.

El consum de productes ecologics
a Espanya continua sent molt baix.
Aix0 cal millorar-ho i és la conscienci-
aci6 dels consumidors sobre els seus
avantatges la que pot ajudar a fer el
salt. Avantatges per a tots nosaltres,
clarament en termes de salut, també
en benefici de la defensa del territori
ide I’agricultura que respecta la salut
del sol, I’aigua i l'aire i defensa la bi-
odiversitat. B

I|||I. ASOEIACIONVIDASAN

Assoc1ac10 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org
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Disrupcié cap a un mén millor

El desastre ecologic, economic,
social i global és I’evidéncia que esta
en boca de tothom. Governs de tot el
mon intentant esprémer encara més
els pocs recursos que queden i bene-
ficiar-se economicament de I’agonia
del nostre planeta.

Comencem nou any, i amb ell,
repassem totes les bones voluntats
personals i empresarials. Ens trobem
davant d’'una enorme responsabilitat
i la (altima) gran oportunitat de can-
viar el rumb de les coses, ja al limit,
cridat a través de la desobediéncia ci-
vil per milers de cientifics i de ciuta-
dans a tot el mén.

Daniel Galilea porta una visié op-
timista del moén que vindra, partint
d’un recompte de I'informe Rethinking
Humanity 2020 (Repensant la humani-
tat), on es prediu que durant aquesta
década es donaran les condicions per
canviar completament la nostra for-
ma de vida i fer un mén més just, sos-
tenible i feli¢c. L'informe prediu una
disrupcié completa als cinc sectors fo-

Rethinking
Humanity

Five Foundational Sector Dissuptions, the Lifecycle
of Civilizations, and the Coming Age of Freedom

namentals que sustenten I’economia
global i, amb ells, de les principals
industries i cadenes productives: els
costos d’informacio, energia, alimen-
tacid, transport i materials es redui-
ran deu vegades o més en comparacié
amb els actuals, mentre que els pro-
cessos de producci6 seran deu vegades
més eficients en 1'tis de recursos. Si el
cost de les necessitats basiques d’'una
persona s’abaratis fins als nivells tan
baixos que ells visualitzen, I'elimina-
ci6 de la pobresa podria ser una reali-
tat per al 2030.”

Bon Any! Associacié Vida Sana B
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THE KOMBUCHA CO

100% natural & ecoldgica

Només ingredients reals

CLEAN

4 varietats, 2 formats

LABEL

Sense pasteuritzar & sense nevera

Minim sucre residual -
entre 0,5i1,8 g/ 100 ml

ECO

180 vegades menys emissio de C02
que una kombucha refrigerada

MUN FERMENTS, S.L. hola@munkombucha.com

parlessin...
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tinc 4 ingredients:

41% moniatos,
aigua, oli doliva
verge extra

i sal marina.
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Casa®
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Crema
Moniato
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Comenca amb el MATCHA

Gaudeix del seu sabor i beneficis!

100% pur, natural i ecologic

Defensa immunitaria
Vitalitat

Proteccio cel-lular
Cremador de greixos

B ° 100% nature

Fuel For Lifel www.biotona.es—ﬂ
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Dejuni intermitent

El dejuni intermitent (DI) és una
estratégia dietetica cada cop més de
moda, encara que la seva practica
es remunta a temps passats al llarg
de les diferents cultures de la civilit-
zacié humana. Es feia sobretot amb
finalitats espirituals i per tradicions
religioses, encara que també amb
I'objectiu de depurar o netejar el
cos. Els estudis més recents han de-
mostrat que els beneficis del dejuni
intermitent van més enlla de la pura
restricci6 calorica i la pérdua de pes.
Aquests beneficis inclouen, entre
d’altres, millores en la salut metabo-
lica i en ’'optimitzaci6 del funciona-
ment dels ritmes circadians. Sembla
que el dejuni intermitent podria aju-
dar a reduir la inflamacié sistémica,
que és la base de moltes malalties
croniques.

Qué és el dejuni intermitent?

Moltes cultures han utilitzat i uti-
litzen el dejuni per qiiestions religi-
oses per buscar el benestar tant fisic
com psicologic o espiritual. En sén

exemples, el Ramada musulma, en
qué durant 29 o 30 dies es restrin-
geix la ingesta d’aliments durant les
hores del dia o el Yom-Kippur del
judaisme, en que es fa dejuni un dia
sencer amb les 24h o el Baguan zhai
del budisme, on hi ha restriccié de
carn i peix després del migdia i fins

ALIMENTACIO

[T . 1

24 Airscape,
el recipient de cafe perfecte

ALTER®
NATIVA

BIO FAIRTRADE

_ www.alternativa3.com

Descobreix com conservar el teu café
amb la maxima qualitat, frescor i sabor.
Gracies al sistema per a extreure I'aire
d’aquest pot, el café conserva intactes les
seves caracteristiques organoléptiques.

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricio, farmacéutica

i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com
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a ’esmorzar de I'’endema. També hi
ha diferents formes de dejuni que es-
tan arrelades com a comportament
normal en els animals per adaptar-se
a les seves limitacions ecologiques i
fisiologiques, com la hibernacié, la
muda, la reproducci6, la malaltia
o els habits d’alimentaci6é intermi-
tents.

Pero el dejuni intermitent es pro-
posa actualment amb fins no religio-
sos. El dejuni intermitent s’esta tor-
nant cada cop més popular perque
sembla ser un enfoc clinic interessant
en el tractament de diverses malalties
com la diabetis, I’obesitat, el cancer
o la neurodegeneraci6. Consisteix
en periodes alterns de dejuni volun-
tari i posteriorment consum d’ali-
ments, normalment sense restriccié
calorica. La durada d’aquests perio-
des pot ser variable, i la férmula 16/8
és una de les més utilitzades, en la
qual permeten 8 hores d’ingesta d’ali-
ments i es fa dejuni durant 16h. Pero,
a més, el dejuni també pot variar si
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s’alinea amb el dejuni nocturn, en
aquest cas es potencia evitar menjar
durant les hores de descans nocturn,
especialment d’acord amb els rellot-
ges interns o ritmes circadians que
desactiven el sistema digestiu cap a
les 22h i el tornen a activar entre les
8h i les 10h. En la fisiologia humana
es considera que la fase de descans de
la nit va de les 22h a les 10h del mati,
encara que a partir de les 7h o les 8h
el cos ja esta preparat per aixecar-se i
iniciar l’activitat ditirna. De fet, I’ac-
tivacié gastrointestinal comenca en
aquell moment.

Una altra férmula proposada d’DI
és el dejuni 5/2 on durant 5 dies se
segueix un patré alimentari lliure
sense restriccions i durant els altres 2
dies de la setmana es fa una restriccié
de, almenys, el 40% de les calories.

Qué en sabem del
dejuni intermitent?

Tot i que s’han demostrat bene-
ficis, encara no hi ha consens en
quin tipus d’DI és el millor. En ge-
neral, s’ha demostrat que el dejuni
intermitent facilita la pérdua de
pes, almenys de manera similar a les
dietes baixes en calories, i ajuda a
millorar el control glucémic, entre
d’altres aspectes metabdlics.

El que es desconeix actualment
son els mecanismes exactes de com
es produeixen aquests efectes. Es
possible que, en part, per canvis me-
tabolics que inclouen l'augment de
la cetosi i també la reducci6 de l’es-
tres oxidatiu per 1'optimitzaci6 dels
nostres ritmes circadians. També
sembla que el dejuni intermitent re-
dueix la inflamaci6 sistémica croni-
ca present a moltes de les malalties
que ens afecten.

La practica del DI ajuda la salut
metabolica. En una revisié sistema-
tica recent s’observen reduccions


https://alternativa3.com/ca/
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significatives en pes (disminuci6 de
I'index de massa corporal mitjana
del 4,3%) i en circumferéncia de la
cintura en pacients amb sobrepes/
obesitat.

Aquests efectes es van reproduir
tant en dietes amb restriccié calori-
ca com en dietes sense restriccio, tot
indicant un benefici fisiologic que és
independent de la ingesta calorica re-
duida. Es a dir, el fet de fer dejuni
intermitent sembla que ajudava a
reduir pes i greix corporal indepen-
dentment de si es feia restricci6 ca-
10rica o no.

Es va observar que 30 dies des-
prés del dejuni intermitent sense
restriccio calorica en voluntaris sans
hi havia una associacié positiva amb
una regulaci6 optima del sistema im-
munitari i reparacié de I’ADN (a curt
termini). Es per aixd que s’hipotetit-
za que aquest efecte pot millorar la
salut de les persones en reduir el risc

de desenvolupar malalties a llarg ter-
mini. De tota manera, quant a la re-
duccié de pes hi ha estudis que han
observat que el DI no és més eficac
que fer una dieta baixa en calories
convencional, perd per a algunes
persones si que és més facil de seguir
que aixo ultim.

123rfLimited©wuttichok

Tot i aquests resultats promete-
dors, sén dades a curt termini que
encara no permeten demostrar con-
sistentment que el dejuni intermi-
tent pugui millorar el pes i reduir el
risc d’inflamacid, lesi6 o malaltia a
llarg termini. Si se’n recomana 1’ts
s’Than de tenir molt en compte les
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El fet de fer

dejuni intermitent
sembla que
ajudava a reduir
pes i greix corporal
independentment
de si es feia
restriccio calorica
o no

particularitats de cada persona, la sa-
lut, el context familiar, social i labo-
ral i els objectius que es persegueix.
Sempre, tenint en compte els ritmes
circadians de l’organisme i, en tot
cas, procurant ser el més coherent
possible amb allo que cada persona
necessita. ®

Fonts d’informacié:

e MandalS, Simmons N, Awan S, et UIntermittent fasting: eting per clock for health and exercise performanceBM) Open Sport & Exercise Medicine 2022;8:€001206. doi: 10.1136/bmjsem-2021-001206

e Charlot A, Hutt F, Sabatier E, Zoll ). Beneficial Effects of Early Time-Restricted Feeding on Metabolic Dissenys: Importancia d’Aligning Food Habits with the Circadian Clock. Nutrients. 2021; 13(5):1405.
https://doi.org/10.3390/nu13051405
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Omega 3 (ALA) contribueix a mantenir nivells normals de colesterol sanguini.
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Dr. Florian Leiber, Cap del Departament de Ciencies dels Animals de Grarg'a
Institut de Recerca d’Agricultura Ecologica (FiBL), CH-Frick [florian.leiber@fibl.org

[’alimentaciod dels pollastres

Els processos basats en organis-
mes modificats geneticament (OMG)
no estan permesos a l’agricultura
ecologica. Tot i aix0, algunes subs-
tancies essencials per a ’alimentacio
animal es produeixen avui dia en
gran mesura amb OMG, la qual cosa
suposa un repte per al sector ecolo-
gic a Europa. Entre elles hi ha, sobre-
tot, les vitamines del grup B. En els
darrers anys s’han realitzat esforcos
considerables, amb éxit, per a la pro-
duccié de vitamina B2 o riboflavi-
na sense OMG a Europa. Tot i aixo,
I'aplicacié a la practica és dificil i
planteja dubtes.

Les vitamines del grup B son es-
sencials per als vertebrats. S’originen
principalment en els microorganis-
mes, especialment en els llevats i els
bacteris. Per tant, els animals remu-
gants poden cobrir forca bé les seves
necessitats de vitamines B a partir
de la fermentaci6 microbiana al seu
rumen, mentre que les aus de cor-

ALIMENTACIO

123rfLimited©boitheerawat. Les ametlles tenen gran quantitat de riboflavina

ral i els porcs depenen en gran me-
sura d’un subministrament amb els
aliments. Les vitamines B també es
poden afegir als pinsos amb compo-
nents fermentats (per exemple, ensit-
jats; Witten i Aulrich, 2019) o mitjan-
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cant la recol-leccié de cucs i insectes,
encara que aixd té limits estrets en
els actuals sistemes d’alimentaci6 per
a porcs i aus de corral també, ja que
es requereix una forta estandarditza-
ci6 de I'alimentaci6 al sector ecologic
en la produccié en massa per abastir
Iampli mercat.

Per tant, fins ara han estat inevi-
tables els additius corresponents als
pinsos per a aus de corral i porcs,
que han de ser produits especifica-

ment per al sector ecologic amb mi-
croorganismes lliures d’'OMG. Tot i
aixo, la produccié sense OMG de
vitamina B és més cara i, en conse-
qliencia, poc atractiva per als grans
fabricants.

Lliure d’OMG, pero car

Un projecte de recerca de !'Insti-
tut de Recerca d’Agricultura Ecologi-
ca (FiBL) juntament amb un fabricant
alemany de llevat ecologic ha estat
financat pel Ministeri Federal d’Ali-
mentacié i Agricultura per desen-
volupar un producte de riboflavina
lliure d’OMG 1i alimentat amb llevat
i portar-lo al mercat. El projecte ha
estat un exit i el producte Ecovit R®
esta disponible al mercat europeu
des de la tardor de 2019. Es produeix
a Alemanya segons les normes eco-
logiques. La seva equivaléncia amb
els productes convencionals de ribo-
flavina ha estat provada per FiBL en
col-laboraci6 amb el Centre de Recer-
ca i Educacié Avicola de Kitzingen i
documentada a diverses publicacions
(Lambertz et al., 2020 i 2021; Thesing
et al., 2021). En el marc del projecte
RELACS1, financat per la UE, I'Insti-
tut Thiinen de Braunschweig també
ha desenvolupat un altre procés amb
queé es pot obtenir riboflavina a partir
d’un cep de llevat no modificat, a fi
de crear una altra alternativa poten-
cial per al mercat de l’alimentacié
animal. Aixi, Ecovit R® no ha de con-
tinuar sent un monopoli.

FiBL Suissa va comprovar, en el
marc del projecte RELACS, si és pos-
sible utilitzar als pinsos per a aus de
corral dosis inferiors a les habitu-
als a Europa sense que aix0 suposi
riscos per a la salut dels animals o

123rfLimited©mazzzur. Carxofes, riques en vitamina B2 (riboflavina)
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pérdues de rendiment. En diversos
assaigs de dosificaci6 controlada es
va demostrar que un suplement
de riboflavina de tres mil-ligrams
per quilogram d’aliment per a les
gallines ponedores i de quatre mil-
ligrams per quilogram d’aliment per
a les reproductores i els pollastres
d’engreix és suficient i no suposa
cap risc per als animals (Leiber et
al., 2022a i 2022b).

Tant el producte Ecovit R® com
una assignacié maxima de quatre
mil-ligrams de riboflavina per qui-
lo d’aliment per a aus de corral es
poden aplicar a la practica, sense
suposar cap risc.

Llarg procés d’aprovacio

En altres paisos europeus, pero, la
situaci6 és més dificil. Actualment,
Ecovit R® no s’utilitza enlloc de la UE
als pinsos compostos per a aus de cor-
ral. Hi ha diverses raons per fer-ho.
En primer lloc, que la situaci6 oficial
d’Ecovit R® a la UE encara no és del
tot clara. Ates que no es tracta d'una
riboflavina aillada, siné d’un produc-
te de llevat ric en riboflavina, es po-

dria considerar com un pinso d’un
sol ingredient que no tindria més
obstacles per ser aprovat. No obstant
aix0, els representants dels Estats
membres de la UE al Comité Perma-
nent de Plantes, Animals, Aliments i
Pinsos de la Comissié Europea (Sco-
PAFF) no es van poder posar d’acord,
ja que alguns paisos insisteixen que
Ecovit R® ha de classificar-se com a
additiu per a pinsos. Per aix0, el pro-
ducte hauria de passar per un llarg i
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costos procediment d’autoritzacié a
I’Autoritat Europea de Seguretat Ali-
mentaria (EFSA).

La inddstria vacilla a fer
una declaracio clara

Per tant, la situacié és relativa-
ment poc clara actualment i planteja
una qiiestié important: Fins a quin
punt es pren seriosament la industria
I'abséncia d’OMG en els processos

de producci6é anteriors? Si les asso-
ciacions nacionals i internacionals,
aixi com les fabriques de pinsos i el
comer¢, adopten una clara posicié
conjunta a favor de les vitamines
per a pinsos sense OMG i acor-
den unes regles de joc vinculants,
I'acord politic i els costos semblen
manejables.

Amb els productes de llevat es dis-
posa de fonts holistiques, regionals
i ecologiques de riboflavina, mentre
que la seguretat de la riboflavina con-
vencional a base d’OMG deixa molt a
desitjar (Rychen et al., 2018), també
hi ha veritables raons de qualitat que
parlen clarament a favor de la ribo-
flavina ecologica. Només cal prendre
una decisi6. ®
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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 ecologicas. Nuestra Bebida de Avena
con algas y nuestra Bebida de arroz con algas saben muy
bien, excelentes en un batido o en muesli para el desayuno
y son ideales para una dieta vegana.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com
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Que és el tomaquet porpra?
Un superaliment transgeénic

)

Els tomaquets morats o porpres
estan més a prop de ser una realitat,
arribar al mercat i comencar a formar
part de la dieta. El seu pigment fosc
ofereix avantatges respecte a un to-
maquet normal, de fet, aporta els ma-
teixos beneficis per a la salut que frui-
tes del mateix color com els nabius o
les mores. Es a dir, aporta beneficis
antioxidants i antiinflamatoris. Tot i
aixi, conserva el mateix sabor que el
seu parent vermell o groc.

Més enlla de tots els beneficis que
ens pot aportar aquest nou toma-
quet, també cal dir que es tracta d'un
aliment modificat geneticament
per assolir aquestes caracteristiques.
Es a dir, estem davant d’'un cultiu
transgénic.

Fins ara, el projecte ha passat tots
els controls de seguretat alimenta-
ris nord-americans abans de sortir
a la venda i sembla que sera un in-
gredient més a les taules de molts

ALIMENTACIO

nord-americans, perd no sabem si
passara el mateix a Europa.

Et menjaries un tomaquet
porpra transgeénic?

Un transgenic és “un organisme
el material genétic del qual ha estat

123rfLimited©liudmilachernetska

alterat d’'una manera que no succeeix
a la natura”, segons definici6 de la di-
rectiva de la UE.

A diferéncia de paisos com els
EUA, el Canada o el Brasil, a Europa
s’ha optat per potenciar la producci6
ecologica i establir una normativa
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molt restrictiva per a l'autoritzacié
de noves varietats transgeniques.
Aquesta posicié europea esta princi-
palment motivada per la percepcid
social negativa respecte als transge-
nics, encoratjada per diversos grups
ecologistes que en promulguen els
efectes nocius per a la biodiversitat
i la salut humana. Un debat que no
ha sucumbit des que ’any 1983 es va
modificar geneticament la primera
planta.

A molts altres paisos, la rapida
implantacié dels transgeénics ha es-
tat possible perqué els governs han
sucumbit al pes de grans empreses
que els promouen. Es a dir, s’han ren-
dit a 'economia deixant de banda el
medi ambient i la salut humana.

Se sap que els transgenics poden
tenir efectes negatius per al medi
ambient i alterar el cicle natural
dels cultius. Un estudi d’Ecologistes
en accié relata que les plantes tenen

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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mecanismes naturals de defensa, me-
canismes com ara la produccié de to-
xines que les protegeixen de determi-
nades malalties i dels herbivors. Per
tant, la manipulaci6 genética pot in-
duir la produccié de dosis més grans
d’aquestes substancies toxiques, la
seva preséncia al fruit o en parts de
la planta on abans no es produien,
0 l'aparici6 de compostos totalment
nous perjudicials per a la salut.

Aquesta transformaci6 de cultius a
partir de la genética pot potenciar el
contingut de substancies que sén salu-
dables quan es consumeixen en peti-
tes quantitats, com és el cas d’aquests
tomaquets porpres rics en vitamines
i minerals extrets d’altres fruits, perd
que poden tenir efectes toxics a do-
sis més grans que les habituals. Aix0
fa plantejar-se si s6n tan beneficiosos
per a la nostra salut i si cal crear un
producte d’aquestes caracteristiques.

L'estudi d’Ecologistes en acci
assegura que l’aparici6 d’al-lergies
per exposicié a nous compostos ali-
mentaris pot trigar anys a desenvo-
lupar-se, i encara més a detectar-se,
i és dificil identificar la substancia

al-lergenica. A la Unié Europea fins al
2004 unes normes d’etiquetatge ina-
dequades han impedit fer un segui-
ment dels efectes dels OMG sobre la
salut, mentre que als EUA I’absoluta
falta d’informacié al consumidor difi-
cilment permetria verificar possibles
propietats al-lergogenes als aliments
transgenics.

La varietat americana

L’objectiu dels cientifics de Nor-
folk Plant Sciences era modificar un

123rfLimited©kadmy

tomaquet perqueé subministrés anto-
cianines, una substancia que s’ha de-
mostrat beneficiosa contra 1’obesitat,
per millorar el sistema immunitari i
ajudar al manteniment de les funci-
ons neurologiques.

D’altra banda, aquests cientifics
també volien que aportés antioxi-
dants i per aix0 van pensar que un
encreuament genetic amb fruites
com el nabiu o la mora seria la solu-
ci6. Aquesta barreja genética confe-
reix al tomaquet porpra els suposats

BIOECO ACTUAL 23

ALIMENTACIO

beneficis de reduir les possibilitats de
desenvolupar alguns tipus de canceri
rebaixar el risc de problemes cardio-
vasculars.

La varietat anglesa

En altres llocs del mé6n també es
treballa per aconseguir aquest super-
tomaquet morat. El Centre John In-
nes a Norwich (Regne Unit) ha acon-
seguit el seu objectiu gracies a la
feina de 300 cientifics d'una desena
de paisos.

En un procés molt similar al
nord-america, els cientifics del Cen-
tre John Innes van modificar genéti-
cament un tomaquet convencional
amb dos gens de la planta coneguda
amb el nom de boca de drac (Antir-
rhinum majus), molt habitual als pe-
dregars i zones rocoses del Mediter-
rani. Aquesta planta és molt rica en
antocianines.

Després del seu desenvolupament,
el seu cultiu experimental s’ha dut
a terme a Ontario (Canada) degut a
les restriccions europees al cultiu de
transgenics. B
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Kefir-Bio és 'alternativa vegetal al quefir ja que, gracies a un
lent procés de fermentacid ens permet obtenir un gust intens,
una textura suau i liquida tipica del quefir juntament amb una
acidesa equilibrada.

|'a més dels sabors de sempre, llancem dos nous sabors!

Kefir-Bio Coco-Mango: s'elabora amb un 17% de puré Mango
Alphonso, una fruita que li aporta un sabor increible que
juntament amb el coco donara un toc exotic.

Kefir-Bio Ametlla-Nabius: s'elabora amb un 10% de puré de
nabius, una fruita que li aporta un sabor irresistible que donara
juntament amb ['ametlla el toc dolg i intens.

Al ser 100% vegetal, és apte per a persones amb intolerancia a
la lactosa o al-lergia a la proteina de la llet de vaca, no conté
gluten pel que també és apte per a celiacs, ni soja, asi que també
poden menjar-ne les persones al-lergiques a la soja.

A més, Kefir-Bio compta amb una gran nimero de bacteries
probiotiques, essencials per a mantenir un intesti felig.

A més, si ens agrada la cremositat i el sabor pur, us recomanem
que proveu la nostra gamma de iogurts vegetals! Son una
passada!
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior

El fitocomplex de la consolda: una
sinergia amb propietats cicatritzants,
antiseptiques i antialgiques

L’ésser huma i les plantes han
evolucionat junts al llarg de la His-
toria, per aixo, el nostre organisme
esta adaptat per reconéixer les plan-
tes com un element no estrany. I si
a aquest fet 1i afegim que 1'Gs tera-
péutic d’una planta no es pot atribuir
a un unic principi actiu siné a una
barreja molt complexa i completa
de diferents molécules i substancies
coadjuvants anomenada fitocom-
plex, aleshores podem comprendre
per queé en utilitzar les plantes amb
finalitats terapeutiques, les seves pro-
pietats beneficioses es potencien pre-
cisament degut a aquesta sinergia de
substancies i s’eviten alhora els efec-
tes secundaris que comporta aillar i
concentrar un unic principi actiu. El
principi actiu aillat té una accié molt
més potent, perd comporta una serie
d’efectes que disminueixen precisa-
ment aquesta accié terapéutica.

En el cas de la consolda major
(Symphytum officinalle, planta utilit-
zada des de fa més de 2000 anys,
sobretot, per les seves propietats
cicatritzants), trobem que a més de
I’alantoina, que 1li confereix aques-
tes propietats suavitzants, cicatrit-
zants, antiinflamatories i antiul-
cériques, conté tanins (que aporten
propietats antiséptiques), mucilags
(que ajuden a desinflamar i protegir

EN EL TEU EMAIL

localment a través d’una capa visco-
sa) i acid rosmarinic (d’efecte anti-
bacteria), entre d’altres.

Els grecs i romans la utilitzaven
per guarir ferides i ossos trencats,
aixi com per problemes bronquials i
per frenar els sagnats.

A més de I'acid rosmarinic, conté
altres acids com l’ascorbic, cafeic i
clorogénic que tenen propietats be-
neficioses davant de les malalties pro-
duides per bacteris a I’aparell respira-
tori. Pero és a través de gargarismes i
irrigacions com se’n recomana 1'as i
no esta aconsellada per ingerir pel
seu contingut en alcaloides toxics i

per la presencia de consolidina i ni-
trats a les fulles.

Entre els seus compostos també hi
ha I’estigmaterol i la niacina que aju-
den a calmar el mal d’esquincos, ten-
dinitis, bursitis, artrosi i artritis. Apli-
cada en forma de cataplasma damunt
una ferida oberta, ajuda a disminuir
el flux de sang, té funci6 antiséptica i
cicatritzant.

Perd és la seva propietat regene-
radora de la pell i estimulant de
cél-lules de I’epidermis pel que és
més coneguda i pel que es fa servir
freqiientment en cosmetica per a
I’elaboraci6 de diferents cremes. B

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

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada BIO,
treballa des de fa més de 30 anys
amb un sistema de produccié
que preserva tots els minerals,
aminoacids i acids nucleics de les
plantes.

Experts en el desenvolupa-
ment i I'elaboracié de comple-
ments alimentaris a base de gem-
mes i extractes vegetals, cullen
manualment i controlen tot el
procés, des de la recol-leccié fins
a la fabricaci6, per extreure tot el
potencial terapeutic dels brots,
des de I’arbre fins al flasco.

La gamma Consolda, repara-
dora de pell compta amb:

¢ Balsam consolda major: apor-
ta sensaci6 de calma davant la
tensio, inflamacié i dolor a les
mans i ajuda a limitar la prolife-
racio de bacteris i fongs. Indicat
en cas de mans seques, esquer-
dades, penellons i com a protec-
ci6 davant del fred.

¢ El balsam intens per a pells
molt danyades al nas, mans,
colzes i peus.

¢ El fluid per a llavis de consol-
da major, un balsam no gras,
100% natural i ecologic, que
ajuda a reparar i cicatritzar al-
hora que nodreix en profundi-
tat. Per a llavis esquerdats, irri-
tats i boqueres.
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°
lode: oligoelement indispensable
9 °
per a l’'organisme
El iode és un nutrient essenci- . . i

al que l'organisme necessita per fer El |0de es essenC|al
correctament funcions metaboliques
i fisiologiques basiques. Es troba en Per al correcte
petites quantitats a I’aigua i al terra, desenvolu pament d el

sent component d’alguns aliments.

Estem parlant d'un oligoelement
que, com a tal, té funcions directes i
indirectes indispensables per a I'or-
ganisme. La glandula tiroide neces-
sita el iode per fabricar la tiroxina,
I’hormona tiroidal. Es imprescindi-
ble per regular el metabolisme cel-
lular. La hiposecreci6 de I’hormona
tiroidal, hipotiroidisme, té com a
conseqiiéncia l'engrandiment de la
glandula tiroide (boci), alenteix el me-
tabolisme, que origina augment de
pes, debilita la muscular, disminueix
el ritme cardiac, produeix retard fisic
i mental sever, conegut com cretinis-
me. Per contra, una hipersecrecié de
I’hormona produeix hipertiroidisme,

La deficiéncia

de iode és una

de les mancances
de nutrients més
comd, afectant
gairebé un ter¢ de
la poblacié mundial

que accelera el metabolisme amb un
augment de la gana, pérdua de pes,
irritabilitat, nerviosisme i taquicardia.

L’altra gran funci6 corporal en que
participa la tiroxina és en la regulacié
del creixement, especialment del sis-
tema nervids. Juntament amb I’hor-
mona del creixement (GH), intervé en
aquest procés. Si durant el desenvo-
lupament fetal es produeix un deficit
de tiroxina, el desenvolupament neu-
ronal s’alenteix o s’atura. Si el deéficit
de ’hormona es produeix durant les
primeres etapes de creixement, les
conseqiiencies s6n una reducci6 a l’es-
tatura, al desenvolupament del cervell
i dels Organs reproductors.

La deficiéncia de iode és una de les
mancances de nutrients més comd,

Informa’'t ©
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afectant gairebé un terc de la pobla-
ci6é mundial. Si falta durant 'embaras,
ocasiona hipotiroidisme fetal, avorta-
ment, naixement prematur i alteraci-
ons neurologiques al nounat. El iode
és essencial per al correcte desenvo-
lupament del cervell dels nadons.
Les dones embarassades, les mares lac-
tants i etapa infantil s6n els periodes
critics i vulnerables a la deficiéncia de
iode, per la qual cosa cal fortificar-lo,
incrementant-lo a la dieta.

L'organisme necessita diariament
de 80 a 200 micrograms (j1g) de iode.
La ingesta diaria recomanada (IDR) de
150 ng/dia en adolescents i adults, 220
en dones embarassades i 290 pg/dia en
dones en periode de lactancia. Durant
Pembaras i la lactancia, tant el fetus
com el nadé depenen totalment de

TERAPIES NATURALS

cervell dels nadons

laportacié de iode per part materna
per a la sintesi de I'hormona tiroidal.
Per cobrir les perdues diaries de iode
cal estimar ingerir 2 ng/dia per quilo
de pes corporal. Un adult de 70 quilos
de pes ha d’ingerir almenys 140 mi-
crograms d’aquest oligoelement.

La millor manera d’obtenir el
iode que necessitem és a través dels
aliments. Les principals fonts natu-
rals de iode s6n les algues marines, els
cereals i grans. Deu grams d’alga nori
seca conté 232 ug de iode, més d’'1,5
vegades el minim diari requerit. Ve-
getals com la soja, les verdures cruci-
feres com la col, el broquil, la coliflor
i les cols de Brussel-les, en contenen
sent bones fonts per obtenir-lo. Els ni-
vells de iode en cereals i grans estan
determinats per la riquesa en iode del
sol on s’han cultivat. Es una practica
comuna afegir iode a la sal de taula,
clorur sodic al 99%, que es comercialit-
za com a sal iodada. A diferéncia de
la sal refinada, la sal marina conté
iode juntament amb altres minerals
i oligoelements, cosa que contribu-
eix a la salut de I'organisme. B
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Prevencio i tractament dels refredats
i gripamb la Medlcma Tradlcmnalenesa

Els tractaments que ofereix la Me-
dicina Tradicional Xinesa (MTX) ens
brinden moltes possibilitats per aten-
dre aquests trastorns tan comuns.

La reacci6 del nostre organisme,
quan el sorprenem amb aquests trac-
taments, és més que favorable: s6n
una ajuda nova i el resultat sol ser
magnific.

Recordem que a l’antiga Xina tot-
hom pagava al seu metge per conser-
var la salut; només deixaven de pagar
quan emmalaltien.

Amb larribada del fred

Els mesos freds propicien riscos
per a la salut, que en aquesta ocasié
estan agreujats amb l’actual pande-
mia. Tradicionalment, amb la me-
dicina naturista occidental, hem
combatut els refredats i grips amb:
dieta (uns dies de dejuni a citrics i
sucs; lavatives si fos necessari); hi-
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droterapia (embolcalls, friccié ma-
tutina freda amb abric, bafs); i plan-
tes medicinals classiques (entre
d’altres: romani, eucaliptus, plantat-
ge, salic 0 equinacia, en les tultimes
decades). Podem incloure bastants
recursos més, des de la mel, el pol-
len i propolis fins a les inhalacions,
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o les excel-lents aplicacions amb olis
essencials.

Refredats i grip

Una de les formes més senzilles de
distingir una grip d’un refredat és per
la tos, esternuts, nas congestionat,
gola irritada i mal de cap tipics dels
refredats, mentre que amb la grip
hi ha, a més a més, febre i calfreds,
tos seca, gran cansament i perdua de
gana.

La naturalesa és savia, per aixd
ens afavoreix i anima a seguir un de-
juni. Pero si el que volem és prevenir,
llavors val la pena recordar la dieta
vegetariana classica xinesa a base
d’arros i cereals (35%), algues, horta-
lisses i verdures (35%), llegums (10%),
proteina (10%) i fruita (10%).

El diagnostic

A la Xina s’ha donat sempre mol-
ta importancia al diagnostic, el més
personalitzat possible. Aixi, a més de
I’examen de la llengua, s’aprecien les
alteracions dels oOrgans mitjancant
una analisi qualitativa dels polsos. S’
arriben a apreciar, a diferents nivells,
fins a 14 polsos, i cada un es sol cor-
respondre amb un organ o una fun-
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ci6 determinats. Es un magnific pro-
cediment per al diagnostic precoc.

Plantes medicinals

A més de lastragal (Astragalus
membranaceus), que és una planta me-
dicinal rica en polisacarids molt fa-
vorables per al sistema immunitari,
incloem un parell de formulacions
especifiques amb plantes de la farma-
copea xinesa que estan molt indica-
des per a grips i refredats, tos, farin-
gitis, etc.

1. Yin Qiao San. Conté: Lian Qiao
(Fructus Forsythiae); Jin Yin Hua
(Flos Lonicerae); Niu Bang Zi (Fructus
Arctii); Bao He (Herba Menthae); Jie
Geng (Radix Platycodi); Donen Dou
Chi (Semen Sojae Praeparatum); Gan
Cao (Radix Glycyrrhizae); Jing Jie
(Herba Schizonepetae); Donen Zhu
Ye (Folio Lophathri) i Lu Gen (Rhizo-
ma Phragmitis).

2. Er Chen Tang. Conté: Fu Ling o
Poria cocos (Wolfiporia extensa),
San Xia (Rhizoma Pinelliae), Chen Pi
(Pericarpium Citri Reticulatae), Sheng
Jiang (extracte de gingebre cru) i
Gan Cao (Radix Glycyrrhizae).

Cinc bolets meravellosos

Com a recursos preventius, a més
de les cebes i Iall, disposem de cinc
bolets meravellosos per a la preven-
ci6 en 'organisme i activacié del sis-
tema immunitari. Alguns es poden
trobar secs o en conserva, o bé en ex-
tractes preparats com a complement
dietétic (junts o per separat):

1. Yun zhi (Coriolus versicolor), cone-
gut també com trametes.

2. Dong Chong Xia Cao (Cordyceps
sinensis), o cordyceps.

3. Hui shun hua (Grifola frondosa), o
maitake.

4. Ling Zhi (Ganoderma lucidum), o
reishi.

5. Xiang gu aka hua gu (Lentinula edo-
des), o xiitake.

Dos tipus de refredats

Hi ha dos tipus basics d’estats de
refredat. En la terminologia xinesa hi
ha el tipus de vent calid i el tipus de
vent fred.


https://www.pielsana.es/

GENER 2023 - NUm 110

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

Tenen simptomes diferents i trac-
taments diferents.

Tipus de vent calid

Aquest tipus de refredat comu es
caracteritza per febre alta, alguns cal-
freds, suors, mal de coll, tos, mal de
cap, dolor corporal, i descarrega na-
sal groga o esput.

¢ Recomanacions: menta, carbasso,
flors de crisantem, arrel de barda-
na, coriandre, dent de 1lled, pomes,
peres, mel6 amarg, beure molt 1i-
quid i descansar molt.

¢ Els no vegetarians han d’eliminar
(o al menys evitar): marisc, carns,
vinagre, corrents d’aire, aliments
picants.

Remeis

1. Pren brou de carbassé a voluntat.

2. Prepara una infusié de coriandre
imenta.

3. Pren una infusié de menta, crisan-
tem i dent de 1led.

4. Beu una infusié de menta, dent de
lle6 i regaléssia.

5. Pren una infusié de bardana.
Tipus de vent fred

Sol donar-se amb un canvi de
temps o quan estas exposat al vent i
al fred. Amb una funcié immunitaria
debil aquests patogens penetren a la
pell. Els simptomes poden incloure
calfreds, febre, sense suor, mal de cap,
dolor corporal, coll rigid i descarrega

www.tallermadreselva.com
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nasal nitida i abundant. Acostuma a
ser el primer estadi del refredat. Quan
els patogens es troben en aquest es-
tadi superficial i inicial, intentem
treure’ns-els suant. Un bany calent o
sauna seca podrien ser molt adequats
per iniciar el procés de suors.

¢ Recomanacions: amb regularitat
tracta de menjar gingebre, all,
grans i llavors de mostassa, pell
d’aranja, coriandre, caqui, cibulet,
canyella, alfabrega, farinetes d’ar-
r0s caldoses, i tractar de menjar el

minim per no carregar el sistema
amb molta digesti6.

¢ Els no vegetarians han d’eliminar
(o al menys evitar): marisc, prote-
ines i greixos pesants, carns i tots
els vinagres.

Remeis

1. Bull a foc lleuger durant cinc mi-
nuts all, gingebre, cebes tendres,
alfabrega, mostassa, o canyella, i
beu la infusi6; posa’t al 1lit i pre-
para’t per suar.

2. Pren una infusi6 de coriandre i
gingebre.

3. Pren una infusié de cibulet i alfa-
brega.

4. Prepara una infusi6 de pell d’aran-
ja dessecada.

5. Prepara una infusié de grans de
mostassa, coriandre i cebes ten-
dres.

6. Beu una infusié de caqui i ginge-
bre. m
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Xiitake: excellent
protector contra el cancer

El fong xiitake (Lentinula edodes) és
el bolet més popular del moén. El re-
coneixem facilment perqué el veiem
sovint en botigues i mercats. I és que
el xiitake és el bolet oriental per ex-
cel-léncia. Es fonamental a la cuina
asiatica, sent component essencial
en els seus plats, bé sigui en sopes o
guisats.

So6n fantastics per cuinar. De sa-
bor profund, carnds i fumat, s’inclo-
uen a la categoria d’'umami, per aixo
han estat utilitzats com a ingredi-
ent culinari a Asia durant centenars
d’anys.

Xiitake s’identifica per un barret
de forma convexa que s’aplana a la
maduresa, de color beix a marré ver-
mellés, molt aromatic, amb un dia-
metre que oscil-la entre els 5 i els 10
cm, amb peu curt endurit de color

. Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com

més clar que el barret. La carn és de
color blanquinés, compacte, d’aroma
agradable.

Es un fong saprofit que té com a
habitat les muntanyes temperades de
I’Asia Oriental, creixent sobre troncs
d’arbres morts. Rep el nom dels ar-
bres xii (Castanopsis cuspidata), fagacia
relacionada amb el faig i el roure. Xii-
take és un nom japones que significa
“bolet de xii”.

Ala Xina, el xiitake s’anomena xi-
ang gu, que es tradueix com a “bolet
fragant” per la seva delicada aroma.
Durant la dinastia Ming a la Xina al
xiitake se’l va considerar un fong de
la immortalitat. Aquest bolet és culti-

[ COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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vat al Japé i la Xina des de fa més de
1.000 anys.

Actualment és el segon fong co-
mestible més cultivat al mén, després
del xampinyo.

El xiitake s’utilitza en la medici-
na tradicional xinesa (MTC) per la
seva capacitat de millorar la circula-
ci6 sanguinia. Ajuda a controlar els
nivells de sucre a la sang i a reduir
el colesterol. Hi ha la creenca des de
temps immemorials que augmenta la
longevitat.

El fong xiitake és excel-lent acti-
vador del sistema immunitari, millo-
rant la immunitat i reduint la infla-
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macio6 al cos. Es fa servir per tractar
infeccions viriques i bacterianes. Esti-
mula la producci6 d’interferd, limfo-
cits T i macrofags.

Xiitake és excel-lent protector
contra el cancer. El component prin-
cipal d’aquest fong és el beta-gluca
anomenat lentinan, un polisacarid
antitumoral tan potent que s’admi-
nistra per via intravenosa contra el
cancer. El lentinan té acci6 sobre els
sistemes de resposta immune.

Es produeix com a farmac al Japo, i
és usat contra el cancer i com a agent
d’immunoterapia. El fong xiitake
també conté eritadenina, compost
quimic amb activitat hipocolesterole-
mica que actua a I’organisme reduint
el colesterol. B
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Propolis, bronquitis i defenses

Ja sabeu que el propolis és un pro-
ducte resinds del rusc que les abelles
recol-lecten de la resina vegetal i els
exsudats, per protegir i mantenir el
rusc saludable i lliure de gérmens. Els
éssers humans I’han utilitzat al llarg
de la historia amb fins terapeutics
per tractar moltes malalties.

Actualment, hi ha evidéncia ex-
perimental que déna suport a I'as
del propolis com a terapia prima-
ria o complementaria en malalties
i trastorns relacionats amb les vies
respiratories. Té propietats antimi-
crobianes, antioxidants, antiinfla-
matories i antiproliferatives. Els
estudis in vitro han demostrat el bene-
fici de I'as potencial del propolis en
el tractament de virus que ataquen
el sistema respiratori. Els resultats
mostren que és eficac contra diversos
ceps de virus de la grip (influenza, pa-
rainfluenza), rinovirus i virus respira-
tori sincitial.

Les seves propietats es basen en
la seva complexa composici6 rica en

compostos fenolics com l’acid cafeic,
la galangina, la quercetina, el Cape, la
crisisna, mircetina, kaemferol, i acid
p-cumaric entre els seus compostos
principals, capagos d’actuar inhibint
Ientrada dels patogens bacterians
i virals a les cel-lules del nostre cos,
en interferir amb les proteines neces-
saries perqué els patdgens suneixin

123rfLimited©archnoi1

i entrin a les cel-lules hoste. A més,
actua reduint la carrega viral i bac-
teriana pels seus efectes intracel-
lulars, que prevenen o interfereixen
en la replicaci6 del patogen.

S’ha demostrat la seva eficacia in
vitro davant de diverses soques bac-
terianes patogenes que afecten les
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vies respiratories com Staphyloccocus
aureus, Pseudomonas aureus, P. aerugi-
nosa. Streptococcus pneumoniae, Moraxe-
lla catharralis, Haemophilus influenzae,
Klebisella pneumoniae entre d’altres, i,
almenys en dos assaigs clinics en hu-
mans, en el cas de tuberculosi. Ajuda
en la prevencié de les resisténcies,
aixo és molt important ja que permet
actuar davant dels ceps més resis-
tents i evitar recaigudes consecutives.

S’han realitzat diversos assaigs
clinics en humans per confirmar
leficacia dels suplements alimenta-
ris que contenen propolis com a te-
rapia principal per reduir i alleujar
els simptomes d’infeccions del tracte
respiratori causats per bacteris ifo vi-
rus respiratoris.

Clinicament el propolis és segur
i es pot administrar a adults, nens
i grans a les dosis aconsellades. Els
col-lectius especials s’han de deixar
aconsellar pel professional a I’hora
d’establirne la dosificaci6 més ade-
quada. m
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

100% Oli de Lli Daurat L'oli de 1li daurat és una de les fonts
BIO 200ml, de Viridian naturals veganes més riques en acids
grassos Omega 3. Aquest oli altament
nutritiu es pot afegir a la fruita, batuts
de verdures, salses per amanides, sal-
ses, sopes 0 com a condiment sobre ve-
getals, pasta, arros, patates, etc. o sim-
plement pres directament de la cullera.

Sense gluten. Apte per a vegans. 100%

ingredients actius.
¢ __v.riridian i

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Soil Association Organic

Marca: Viridian

Distribucio: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

Organic aloe vera gel, L'aloe vera gel Cosmos Organic destaca
de Corpore Sano per ser nutrient, hidratant, refrescant i
regenerador de la pell. Ajuda a recuperar
la hidratacié de la pell després de 1'ex-
posici6 al sol. A més, calma, protegeix i
regenera intensament. Refresca la pell
després de 1'afaitada o depilacié. Es molt
efectiu en el tractament de pells seques
o irritades.

Aquest gel afavoreix un tacte suau i se-
dés, alhora que nodreix la pell.

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Corpore Sano
WWW.COTPOresano.com

Empresa: Disna, S.A.

Pasta Dental Salina Pasta Dental Salina amb sal marina.
75ml, de Weleda

6 beneficis per a dents i genives:

Prevé la caries.

Redueix la placa i la tosca.
Neutralitza els acids.

Neteja en profunditat.

Alé fresc de llarga durada.
Estimula el flux salival i alleuja la
boca seca.

Certificat: Natrue
Marca: Weleda
www.weleda.es
Empresa: Weleda SAU

Deep Sea Water,
d’lbiza y Formentera
Agua de Mar
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Crema d'eucaliptus,
de Piel Sana

Twin Pack Revitalitzant,
de Taller Madreselva

Deep Sea Water, també conegut com a
Plasma Mari, és aigua de mar recollida
amb un vaixell en zones privilegiades
per la seva alta riquesa biologica, espe-
cialment Plancton, donant com a re-
sultat una aigua de mar biodisponible
i perfecta per a la mineralitzacié, alcali-
nitzacié i ajuda a la regeneracio de I'or-
ganisme.

Es presenta hipertonica i en ampolla de
vidre de 750 ml.

Marca: Ibiza y Formentera Agua de Mar
www.ibizayformenteraaguademar.com
Empresa: Ibiza y Formentera Agua de
Mar, S.L.

La crema d'eucaliptus de Piel
Sana incorpora probiotics ma-
rins, que nodreixen i regeneren
el microbioma nasal i bron-
quial, alleujant els simptomes
gripals.

Cura nutritiva amb vitamina C,
amb efecte expectorant, anti-
bacteria i especialment indicat
per alleujar la congestié nasal,
inflamaci6 de gola i tos.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Piel Sana
www.pielsana.es

Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

El Twin Pack Revitalitzant inclou
dos productes imprescindibles
per a tractar els efectes de l'en-
velliment, que aconsegueixen re-
parar el dany cel-lular i revertir
arrugues, linies d'expressio, flac-
ciditat, pell apagada i pell deshi-
dratada.

Ajuda la teva pell a envellir millor
amb aquest coctel d'actius 100%
naturals i d'dltima generacio.

Certificat: BioVidaSana

Marca: Taller Madreselva
www.tallermadreselva.com
Empresa: Taller Madreselva, S.L.
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Salut bucal natural i sostenible

Mantenir una neteja adequada i
regular de la nostra boca és fonamen-
tal per evitar la proliferacié de bac-
teris responsables del deteriorament
de les dents i genives. A continuacié,
repassem les claus per mantenir una
salut bucal amb productes naturals i
sostenibles.

L’element indispensable

La salut de dents i genives comen-
¢a amb un bon raspall de dents. Per
mantenir les dents sanes, les genives
fortes i preveure ’aparicié de les te-
mudes caries, els experts aconsellen
raspallar la nostra boca a consciéncia
després de cada apat i durant almenys
tres minuts. La técnica consisteix a
raspallar la cara externa i interna de
les dents, les genives, la llengua i la
cavitat bucal.

Per aixo, un bon raspall de dents
és indispensable. I perqué compleixi
correctament amb la seva comesa,
hem de mantenir-’ho en bon estat. Es
a dir, renovar-lo cada dos o tres me-
sos, abans si els filaments es torcen
o0 es deterioren. La vida util d’aquests
elements és relativament curta, perd
per sort tenim al nostre abast mul-
titud d’alternatives ecologiques per
mantenir la nostra rutina sense haver
de generar tones de residus plastics.
Els raspalls de bambu, elaborats
amb el material que el nom indica,
son biodegradables. Tampoc conte-
nen plastic i brinden una neteja dura-
dora, eficac i saludable.

Fil dental? Si, pero
biodegradable

Per arribar a aquells llocs de difi-
cil accés es poden utilitzar raspalls
interdentals o fil dental, productes
eficacos per eliminar la placa. S6n
part de la rutina diaria de moltes per-
sones, ja que asseguren que no queda
cap resta de menjar a la boca. Perd
aquests productes en la versié con-
vencional representen un risc per a
I’ecosistema.

Els fils dentals que es troben més
sovint al mercat s’elaboren amb nilé
i altres productes derivats del petro-
li, no biodegradables i de dificil eli-
minacié. Un cop usats, en el millor
dels casos acaben incinerats o en
abocadors, on es converteixen en mi-
croparticules que contaminen el sol
iles aigiies.

Una alternativa natural son els fils
dentals naturals. Presenten formats

biodegradables, elaborats a partir de
seda, bambu o fins i tot materials
com el blat de moro. Destaquen per
ser lliures de quimics i estar aroma-
titzats amb olis essencials, com la
maria lluisa, la menta o el gingebre.
Les seves propietats antiseéptiques i
antivirals ajuden a eliminar gérmens
i mantenir les genives sanes, alhora
que suposen un menor impacte sobre
el medi ambient.

Dentifricis i esbandides:
ecologics i certificats

Pel que fa a la pasta de dents, la
millor opcié és triar un dentifrici
ecologic certificat. Els seus princi-
pis actius d’origen vegetal (menta,
salvia, eucaliptus, equinacia, pro-
polis, carbé actiu...) netegen dents i
genives, deixant la boca amb una sen-
sacié refrescant. Gracies a elements
com la sal, I’'argila o el bicarbonat
sodic, presenten una textura consis-
tent i lleugerament abrasiva per eli-
minar la placa i la tosca. A diferéncia
dels dentifricis convencionals, només
usen aromes i fragancies naturals

-

123rfLimited©serezniy. Usant fil dental

que aporten un sabor agradable. Con-
tenen tensioactius naturals i suaus,
amb propietats antiinflamatories,
antiseéptiques i refrescants.

Per obtenir una cura plena de les
dents i un ale més fresc, son bones les
esbandides bucals. S6n les encarrega-
des de purificar la cavitat bucal, facili-
tar la retirada de placa i combatre el
mal ale. Els elixirs bucals a base d’ex-
tractes vegetals -fonoll, mirra, Aloe
Vera, camamilla, menta...- comple-
ten la cura de dents i genives, mentre
que prevenen afectacions freqiients,
com la tosca, la gingivitis o la decolo-
raci6 dental.

A T'hora d’escollir un dentifrici
o una esbandida bucal, hem d’esco-
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llir avals com COSMOS, NATRUE o
BioVidaSana, ja que garanteixen pro-
ductes lliures de microplastics, fluor,
colorants o altres materials sintetics.
Alimentacio i habits

Una rutina de neteja diaria és el
principal actor d’higiene bucal, perd
no I'tinic. Molts problemes dentals i
bucals s’associen amb una mala ali-
mentacié. Concretament, ’excés de
sucres refinats o d’aliments acids,
que fan malbé I’esmalt i afavoreixen
I’aparicié de les caries. Els nostres
habits alimentaris i l'estil de vida
també influeixen a I’estat de les nos-
tres dents i genives. Per aixd, a més
de netejar la nostra boca a conscién-
cia, convé seguir una dieta equilibra-
da i mastegar els aliments correcta-
ment. B

CERTIFICADORA

B‘O\”DASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacio que garanteix la maxima qualitat de la teva cosmetica

R
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Awb La ram‘:a de
[Aaoaaa Vida Sana

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

90% ingredients ecoldgics per ala
categoria | i entre el 15-89% per
ala categoria ll

Menys de 15% d'ingredients ecoldgics
(producte cosmetic natural)

Per a cosmetica certificada BioVidaSana
sense ingredients d’origen animal

La cosmetica BioVidaSana esta
certificada per bio.inspecta

.\|||||.k snons— WWW.biovidasana.org
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Els tres germans Castaiieda van
decidir donar continuitat al somni dels
seus pares, que van obrir fa més de 40
anys el primer herbolari de Castella-La
Manxa. El pare va evitar una Glcera i va
millorar la seva energia vital quan va
adoptar un nou estil de vida de la ma
d’un metge integratiu, i els fills van re-
collir el testimoni sobre la necessitat
de la prevenci6 des d’una visié holis-
tica. Francisco Javier Castaiieda (1970,
Gijon) és el CEO a Castafneda HealthCa-
re, que inclou les marques, distribui-
dors i majoristes Naturlider, La Botica
Naturali Rapidiet.

En quin context neix Naturlider
el 1979? Com ha canviat fins avui?

Els nostres pares van posar en
practica el seu compromis amb la
salut dels altres mitjancant 1’obertu-
ra del primer herbolari a Castella-La
Manxa amb el propdsit de transmetre
la importancia de cuidar-se, i suggeri-
en als clients més convencuts que fes-
sin el mateix a les seves poblacions
d’origen, i aixi va ser com va néixer
la primera xarxa de punts de venda a
Castella-La Manxa i Extremadura.

ALIMENTACIO

Francisco Javier Castaneda:

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

GENER 2023 -NUm 110

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

“Avancar-nos sempre funciona”

La seleccié dels millors productes
els va impulsar a incorporar noves
marques, i és aixi com ens convertim
en distribuidors. Els germans, animem
la familia a crear un majorista per de-
mocratitzar encara més l'arribada de
totes les marques a nivell nacional,
per allunyat que estigués i, a més, llan-
cem la nostra propia marca de produc-
tes (Naturlider), després d’importar
durant molts anys la marca més relle-
vant als Estats Units en aquella época.

Etica, proximitat, responsabili-
tat, sostenibilitat. Com es materia-
litzen?

Dissenyem i compartim els nos-
tres valors i prenem les nostres deci-
sions sent fidels als nostres principis
corporatius i vitals.

Etica: Tots els productes que de-
senvolupem estan registrats a Europa
i no només compleixen les normati-
ves vigents, siné que ens assegurem
que siguin segurs, eficacos i saluda-
bles. En s6n exemples la incorporaci6
d’extractes estandarditzats, patents
amb estudis o 'inici d’estudis clinics
propis com el realitzat a MenoKalm,
haver estat la primera empresa que
va decidir no incorporar capsules
amb dioxid de titani, o afegir-hi no-
més excipients naturals.

Proximitat: Ens agrada comptar
amb la veu dels nostres clients per

coneixer les seves necessitats i aixi
oferir un producte de confianca a
preus assequibles, que els ajudi a mi-
llorar la salut dels seus clients. Fem
investigaci6 de mercat mitjancant en-
questes, entrevistes en profunditat,
panells, etc.

Sostenibilitat: A Naturlider utilit-
zem paper reciclat, cartrd i envasos
reciclats que ajuden a cuidar el medi
ambient, encara que sempre estem a
la recerca de noves i millors solucions.

Quin paper té la investigacio ci-
entifica en el desenvolupament de
complements naturals?

Hem co-creat productes amb grans
metges que proven a les cliniques amb
estudis d’eficacia i seguretat, i col-la-
borem amb la Universitat d’Extrema-
dura en un Estudi amb excel-lents re-
sultats que s’ha convertit en un procés
que incorporem al nostre dia a dia.

La medicina natural esta prou
reconeguda a Espanya?

Cada cop més, encara que queda
molt cami per recorrer, perqueé ocupi
el seu lloc a la nostra societat. La bona
noticia és que cada cop hi ha més
metges que van descobrint l'efecti-
vitat i la seguretat de molts comple-
ments, per aix0 creiem que algun dia
arribara al nivell d’altres paisos com
Alemanya o els Estats Units.

Com marca la diferéncia I’asses-
sorament tant a consumidors com
a canals de venda?

El consell del professional és im-
prescindible perqué el complement
alimentari requereix del suport del
professional, si bé el consumidor
disposa cada vegada de més informa-
ci6 a la xarxa. Fem visites a metges
i formaci6 continuada perque els
millors professionals no només va-
lorin el producte, siné que puguin
recomanar-’ho millor. A més, acti-
vem a XXSS els consumidors perque
coneguin la nostra marca i sapiguen
la gran varietat que tenim al nostre
dossier (abracem moltes categories).

Estem en época de refredats.
Quines son les claus per mantenir
les defenses altes?

Avancar-nos sempre funciona, per
aixo, els probiotics son claus per aju-
dar el nostre sistema de defensa. Tam-
bé aconsellem incrementar a la nos-
tra dieta aliments rics en vitamina C,
fer una mica d’exercici i reduir el nos-
tre nivell d’estres. Si vigilem aquests
pilars basics, mantindrem les nostres
defenses altes davant de periodes com
I'hivern. I atés que aix0 no sempre és
suficient, comptem amb una vitami-
na C tnica a Espanya per la seva ma-
xima biodisponibilitat i complements
especifics com a compostos o formu-
les amb fongs i fitoterapia. ®
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