" BIOECO

ACTUAL

NUm 11 INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA

FEBRER 2023 “En els moments de crisi, només la imaginacio és més important que el coneixement” ALBERT EINSTEIN

AGRICULTURA

Apricultura Com ha de respondre

biodinamica:
omplir de vida els

weeaios — |"@agricultura ecologica davant
d’una ‘permacrisi’?

Brou de verdures
Pag. 12

ALIMENTACIO

Que és la massa
mare i com es

prepara a casa
Pag. 18

L’ENTREVISTA

Daniel Amella:
“L’alimentacio és
la nostra millor
inversio”

Pag. 32

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

IMPRES EN PAPER ECOLOGIC
| RECICLAT

B@bmecoactual .@b|oeco actual
bl % ﬂBm Eco Actual m&o Eco Actual

L

ATENCIO BOTIGUES! Visiteu

www.masterorganic.es 123fLimited©dmitrydemidovich

DESDE 1882

PACKS ESTALVI

Gaudeix dels teus cereals

preferits, al millor preu
Troba'ns a la teva botiga
mes propera

Oy

ELGRANER0.COM De venda a ecobotigues i herbolaris



https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://www.facebook.com/BioEcoActual/
https://twitter.com/BIOECOACTUAL
https://www.instagram.com/bioeco_actual/?hl=es
https://www.linkedin.com/company/bioecoactual
https://www.masterorganic.es/
https://elgranero.com/

BIOECO ACTUAL

SECTOR ECOLOGIC

BIOECO

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films, S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Santa Maria, 9 1¢ 22
08172 Sant Cugat del Valles
Diposit Legal: B.10202-2013

TIRADA 50.000 EXEMPLARS

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIO
Montse Mulé

PRODUCCIO EDITORIAL
Oriol Urrutia, Axel Domingo,
Ariadna Coma

INFORMATICA
Marcel Graupera, WIB Consultoria Informatica

DISTRIBUCIO
Comunidad de Madrid, Castilla y Ledn,
Castilla La Mancha: Naturlider;
Andalucia: Cadidiet; Euskadi: Dispronat;
Navarra: Alimentos Ecolégicos Gumendi;
Catalufia: Sol Natural; Comunidad Valenciana
y Murcia: Alternatur; Canarias: Dietéticos Intersa;
Gallicia: BioSeleccion; Islas Baleares: Natural Cash;
Leon: Natimel; Area nacional: Naturitas

COL-LABORADORS
Freddy Acevedo, Nuria Alonso, Laura I. Arranz,
Mercedes Blasco, Marta Castells, Elisenda Codina,
Glenn Cots, Johanna Eckhardt, Montse Escutia,
Marta Gandarillas, Ivan Iglesias, Jim Manson,
Miriam Martinez Biarge, Ratl Martinez,
Estela Nieto, Maribel Saiz

Bio Eco Actual no comparteix necessariament les
opinions signades i inserides en les seves pagines.
La direccié no es fa responsable de la qualitat, procedencia
0 origen dels anuncis dels mateixos.

Bio Eco Actual esta imprés en paper ExoPress
de 55gr/m2 que compleix les segiients
especificacions:

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables

VA

Ew%cncrg FSC® C117096

Amb la col-laboraci6 de:

AT Generalitat de Catalunya
Departament
WUZ de la Presidencia

ALIMENTACIO

- ' glm Manson,
Periodista | bio@bioecoactual.com

FEBRER 2023 - NUm M

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

Com ha de respondre 'agricultura
ecologica davant d’una ‘permacrisi’?

Al desembre, la BBC va informar
que la paraula de ’any 2022 del dic-
cionari Collins era ‘permacrisi’, que
significa “un llarg periode d’inesta-
bilitat i inseguretat fruit d’esdeveni-
ments catastrofics”. El terme capta
perfectament la vertiginosa sensa-
ci6 que tenim d’anar d’un esdeve-
niment mundial sense precedents a
un altre.

Alguns creuen que l'estat de per-
macrisi podria convertir-se en el tret
definitori de la nostra era. I a vega-
des sembla que gairebé hem oblidat
com eren l’estabilitat i la seguretat.
Aquesta és la nova realitat per la
qual ha de navegar el sector ecologic.
Pero, com hi hauria de respondre?
Esta preparat?

Mantenir-se rellevant

L’any 2019 vaig fer una xerrada
titulada “Utilitzar en cas d’emergéncia:
Refer la defensa de Tecologic en una crisi
climatica”. Volia explorar com el mo-
viment bio podria necessitar repo-
sicionar-se per a demostrar la seva
rellevancia a una nova generaci6 de
consumidors preocupats pel clima.
Llavors, les etiquetes etiques alter-
natives -vega, plant-based i local- esta-
ven augmentant rapidament, ja que
alguns consumidors les troben més
alineades amb les seves prioritats cli-
matiques, i comencaven a restar quo-
ta de mercat als productes ecologics.

L’agricultura ecologica també s’en-
frontava a dificultats politiques. En el
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resum de I'Informe de I'IPCC sobre
el Canvi Climatic i la Terra, publicat
aquest mateix any, ’agricultura eco-
logica només rebia una referéncia
especifica. Amb deécades de desenvo-
lupament i comercialitzaci6 a la seva
esquena, hauria de ser el referent
de Tlagricultura sostenible. Perd en
aquesta conjuntura crucial, la veu del
moviment ecologic corria el risc de
perdre’s en els debats crucials sobre el
futur de I'alimentaci6 i ’agricultura.

A principis de 2023, el mén és en-
cara més perills i impredictible. La
crisi climatica esta més present que
mai, pero la pandémia va consumir
la major part de I’energia politica en-
tre el 2020 i el 2021. Aquesta també
ens va introduir en el concepte de
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“nova normalitat”. Després, la inva-
si6 russa d’Ucraina va detonar una
crisi mundial de la cadena de submi-
nistrament d’aliments i de ’energia,
que va provocar una inflacié galo-
pant a tota Europa.

Desafiant als critics agressius

Els lobbies del sector agroalimen-
tari van aprofitar la guerra com una
oportunitat per a fer marxa enrere
en els compromisos clau de les inici-
atives “De la Granja a la Taula” i el
Pacte Verd de la UE. A alguns experts
de la indutstria bio, com Bavo Van
Den Idsert, els ha sorprés “I’extre-
ma agressivitat” dels lobbies de la
industria quimica i de pesticides en
utilitzar la guerra com a pretext per
a soscavar els ambiciosos plans de la
UE per a la transici6 a una agricultura
sostenible. Creuen que el sector eco-
logic ha estat massa amable en el pas-
sat i que podria aprendre dels activis-
tes climatics radicals com Extinction
Rebellion 1 Greenpeace.

Un dels motors del rapid creixe-
ment del veganisme (+260% en 10
anys al Regne Unit) és la forma en
queé el moviment ha captat I'atencié
de consumidors i mitjans de comu-
nicacié. Ha captat I'estat d’anim del
moment i ha ajudat a reclutar a nous
seguidors. Sorprenentment, els mis-
satges vegans se centren molt sovint
a impulsar el canvi cultural i no te-
nen por de comprometre’s amb qiies-
tions que giren entorn de la justicia.
Per contra, els missatges ecologics,
que en els dltims anys s’han inspirat
en gran manera en el llenguatge del
marqueting de la indutstria alimenta-
ria dominant, no sempre han estat a
l’altura del moment.

Paul Holmbeck creu que cal tro-
bar un equilibri. Esta d’acord que
I’agricultura ecologica hauria d’inspi-
rar-se en moviments afins que com-
peteixen per l'espai de “I’alternativa
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sostenible”, i posa com a exemple la
forma en que el sistema de Certifica-
ci6 Ecologica Regenerativa esta aju-
dant a revitalitzar ’escena ecologica
estatunidenca. Al mateix temps, afir-
ma, cal denunciar el greenwashing que
s’amaga en el cor de ’'agenda regene-
rativa de les empreses.

El moment de 'ecologic?

Si bé és clar que no hem de subes-
timar la determinaci6 dels nostres
critics per a atacar-nos, hem d’enten-
dre que les crisis que caracteritzen el
nostre temps s6n una enorme opor-
tunitat per al nostre moviment. La
guerra a Ucraina ha posat de manifest
la vulnerabilitat de les cadenes de sub-
ministrament d’aliments quan exis-
teix una gran dependencia dels inputs
agroquimics. La necessitat de sistemes
alimentaris més resistents i sosteni-
bles a nivell local, com els ecologics,
s’ha fet més paleés amb aquestes crisis
(no és casualitat que des de 'esclat de
la guerra 'augment dels preus dels ali-
ments convencionals dependents de
fertilitzants quimics hagi superat amb
escreix al dels ecoldgics). Al mateix
temps, el debat sobre el “cost real”
dels aliments -que té en compte els
costos ecologics posteriors- esta gua-
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nyant atencié a nivell politic.
Aquest podria ser el moment de
l’agricultura ecologica.

El que diguem sobre 1’eco-
logic, i com ho diguem, sera
crucial en els proxims mesos.
Haurem de lluitar contra lob-
bies i interessos que volen fer
descarrilar la transicié cap a
una agricultura realment soste-
nible. Perd hem de comunicar
amb veritable confianca que
el bio és la solucié més basada
en l'evidéncia que tenim per
a la crisi climatica, i la nostra
millor opci6 per a produir ali-
ments sans i sostenibles en un
mon altament estressat. Hauri-
em de treballar per a canviar
el debat sobre I’agricultura ve-
getal cap a l’agricultura ecolo-
gica, i aprofitar les noves i pro-
metedores recerques en aquest
camp. I mostrar com I’ecologic
ja esta integrat en els sistemes
alimentaris locals de tota Euro-
pa. Per sobre de tot, comenta
Paul Holmbeck, “necessitem
comunicar amb més cor el que
representa I’ecologic”. B
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Noves Galetes de
Civada Sense Gluten,
de Sol Natural

Sol Natural llanca les seves prime-
res galetes de civada sense gluten.

Una opci6 lleugera i cruixent ide-
al per a tots, especialment per a
aquells que desitgen o han d’eli-
minar el gluten de la seva dieta.

Beneficia’t de les propietats de la
civada d’'una manera deliciosa,
amb aquestes galetes nutritives i
digestives.

Tres sabors disponibles: tradicio-
nals, amb xips de xocolata negra i
banyades en xocolata negra.

¢ Sense gluten

e Veganes

¢ Sense oli de palma

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribuci6:
Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per
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Agricultura biodinamica:
omplir de vida els sistemes agricoles

Davant la crisi climatica que estem
vivint, la sostenibilitat no és suficient i
utilitzar els recursos naturals de mane-
ra responsable per a preservar ’ecolo-
gia i la salut dels nostres sistemes agri-
coles s’ha convertit en una prioritat.

Visio holistica de
’agricultura: Part d’un tot

“La naturalesa ens dona tot el que
necessitem”. Aquest és el principi ba-
sic de I'agricultura biodinamica, el
sistema de cultiu ecologic més antic
del mén. La biodinamica no sols
consisteix en substituir els produc-
tes agroquimics per técniques natu-
rals, sin6 també en treballar per un
equilibri desenvolupat de manera
natural. La seva finalitat no és tnica-
ment la produccié d’aliments per al
consum huma, siné produir aliments
de manera conscient, responsable i
participativa per a donar suport a la
biodiversitat i, al mateix temps, aug-
mentar la fertilitat del sol

ALIMENTACIO

[ ] Y m
dinamic
Treballem conjuntament amb
productors de llavors indepen-

dents i agricultors Demeter
per augmentar la biodiversitat

Vvoelkel

dels camps i portar aquesta deliciosa pluralitat a les
ampolles. Per exemple, amb els sucs de pastanaga,
remolatxa o xucrut lactofermentats.

Va un pas més enlla de I'agricul-
tura ecologica, concebent I’hort o la
granja com un organisme viu. Es
tracta d’'una visié holistica de I’agri-
cultura, en la qual plantes, animals,
humans, cosmos i naturalesa treba-
llen junts i es complementen entre si.
En altres paraules, una col-laboracié

Descobreix la qualitat Voelkel

123rfLimited©robertruidl. Pomes d’agricultura biodinamica
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de I’ésser huma amb la natura, en la
que totes les parts se’'n beneficien.

Enfortir els processos
vitals de la natura

D’aquesta manera, [l’agricultor
biodinamic treballa amb les energi-
es vitals presents en la natura i no
solament amb les necessitats mate-
rials, amb l'objectiu d’augmentar la
consciéncia i estimular els processos
de vida i curacié en el seu hort. Per
a aixo, té en compte elements intan-
gibles com per exemple els sistemes
solars, els cicles lunars i els efectes
que aquests tenen en les sembres i

BIODYNAMIC WIN
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les collites, aixi com la interconnexié
dels organismes presents en la super-
ficie del sol i sota d’aquesta.

“Els nostres horts son organismes
on la naturalesa, les plantes, els ani-
mals i I’ésser huma formen una uni-
tat: tot esta pensat fins a 1'altim de-
tall, cada planta té assignada la seva
parcel-la de manera estratégica, cada
planta és recol-lectada quan la natu-
ralesa ho marca, cultivada seguint un
ordre... Tot aix0 amb la finalitat de no
pertorbar el paper i I'’energia vital de
cada espécie, deixant que la propia
naturalesa marqui el ritme i la forma.
Aixi aconseguim que tot I’ecosistema
estigui en equilibri, tant per damunt
com per sota del sol”, explica Sabrina
Buehrle, Responsable de Comunica-
ci6 Corporativa de Weleda, marca pi-
onera en cosmetica natural i bio cer-
tificada, que compta amb el 80% de
les materies primeres cultivades de
forma ecologica o biodinamica.

Un 0l ric en nutrients alimenta
els cultius i alhora és capac de se-
grestar carboni, element fonamental
per a la salut ambiental. Per aquesta
mateixa rad, ’agricultura biodinami-
ca estimula la fertilitat dels camps,
oferint aliment no sols a les plantes,
sin6 també a la terra, activant meca-
nismes d’autoregulacié que estimu-
len la vida en el sol. “Li retornem més
a la terra del que li llevem perque és
una manera de regenerar fins i tot la
capa d’humus. I aix0, sens dubte, té
un impacte significatiu en la biodi-
versitat”, afegeix Buehrle.

Treballar amb la naturalesa,
no contra ella

La diversitat d’especies crea opor-
tunitats per a establir i reforcar ’equi-
libri natural. Condueix a la resiliéncia

METHODS
BOTH 542
TO GROW BOTTLE

POST-HARVEST
PROCESSING

750 ML

Z

kb — RG 4
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dels cultius i a una relacié de treball
compatible amb la naturalesa que
garanteix que la terra es mantingui
rica i sana per a les proximes gene-
racions. Per aixo, els policultius, les
rotacions de cultius, els boscos ver-
ges, els pasturatges de llarga durada,
les masses d’aigua, els refugis per a
insectes i ocells i la proteccié de la
fauna, entre altres, sén alguns dels
factors clau en els quals se centra la
biodinamica per a promoure i pre-
servar la biodiversitat.

 KRUNCHY ¥
- LOW SUGAR %

KRUNCHY LOW SUGAR és una petita sens_acié-de o
fantastic musli cruixent, tan baix en sucre com L
delici6s. Un auténtic plaer cruixent amb la qualitat
Barnhouse pér aquells que volen un musli amb poc s

sucre o que, per aquesta rag, fins ara evitaven
o ' menjar musli cruixent.

“Els nostres aliments han de pro-
duir-se de la forma més natural pos-
sible, confiant en processos naturals
com els fertilitzants naturals o la
regulacié6 natural dels insectes no-
cius mitjancant la major diversitat
possible d’espécies”, apunten des de
Voelkel, un dels principals produc-
tors de sucs vegetals biodinamics a
Europa. Aix0 també passa pel cul-
tiu d’espécies locals i adaptades al
context ambiental i cultural i I'as de
llavors tradicionals i no modificades

o -
¥ Ay
kdaxenbichler
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genéticament. “Definitivament, la bi-
odiversitat comenca amb les 1llavors.
Podem confiar que la naturalesa ens
donara varietats adequades per a to-
tes les circumstancies, com sempre
ha fet des de temps immemorials”,
afegeix la companyia.

Alts estandards ecologics
Elresultat d’aquest model agricola

és un ampli ventall d’hortalisses, her-
bes, flors, baies, fruites, fruita seca,
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cereals, pastures, farratge, plantes
autoctones i altres ingredients vius
i d’alta qualitat destinats a I’alimen-
tacié i a la produccié de cosmetics
que compleixen amb els estandards
més alts i responen a una filosofia de
vida més conscient i responsable
amb el mén i amb les persones.

Com a garantia de tot aix0 trobem
el segell certificador Demeter, que re-
coneix a tots els productors i processa-
dors que utilitzen la cura i I'artesania
per a produir aliments biodinamics.
Aquest segell avala que la integritat i
la qualitat dels productes es preserva
al llarg de tota la cadena de valor, des
del cultiu en el camp fins a ’envasa-
ment final. Es a dir, que s’han produit
mitjancant processos que mai destru-
eixen, siné que mantenen o milloren
la vitalitat de la terra, les plantes, els
animals i els agricultors. Des de 1924,
Demeter certifica a productors de tot
el mon que situen la cura de la terra i
la naturalesa en el centre de I’agricul-
tura, com per exemple Cal Valls, una
empresa familiar dedicada a la pro-
duccid i elaboraci6 de sucs i conserves
vegetals, pionera en cultiu ecologic i
biodinamic a Espanya. ®
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La resisténcia contra les patents de llavors i
productes agroallmentarls a Europa en alca

El novembre passat, I'Oficina Euro-
pea de Patents (EPO) va reafirmar una
patent sobre cervesa i ordi derivats de
la reproducci6 tradicional atorgada a
les cerveseries Carlsberg i Heineken.
La coalicié europea No patents on seeds!
va presentar un recurs contra aquesta
decisi6. El suport també va venir del
sector cerveser: Les Independent Private
Breweries (Cerveseries Privades Inde-
pendents) d’Austria i les Free brewers
(Cerveseres Lliures) d’Alemanya (cerve-
seres a petita i mitjana escala) es van
unir a la protesta contra les patents
que infringeixen la prohibici6 de pa-
tents sobre la reproduccié convenci-
onal, amenacen l'accés a les llavors
per part dels elaboradors, represen-
ten un risc per a I'agrobiodiversitat
ilimiten I'elecci6 dels consumidors.

Des de fa anys, grans empreses in-
ternacionals, la majoria d’elles també
actives en el sector agroquimic (com
BASF, Bayer, Corteva, Syngenta), pre-
senten patents sobre trets especials

ALIMENTACIO

de les plantes (com, per exemple,
resisténcia a malalties, creixement
especial, resisténcia a la calor, capaci-
tat de germinacié a una temperatura
més alta, etc.). Les llacunes legals fan
possible que les patents no només es
concedeixin sobre I’edicié del geno-
ma, sind també sobre plantes deriva-
des de técniques de millora tradicio-
nals, tot i que se suposa que aquestes
estan excloses de la patentabilitat.

©Falk Heller

No obstant aix0, la consciéncia
d’aquest problema esta augmentant,
i també ho fan les veus que demanen
a I’OEP i als ministeris dels seus 39
estats membres que prenguin mesu-
res contra ’amenaca de patents sobre
plantes per a la llibertat d’explotacié
de criadors i agricultors. El desembre
passat, la coalici6 No patents on seeds!
va lliurar a I’OEP de Munic una peti-
ci6 contra les patents de llavors amb

el suport de més de 70 organitzaci-
ons de 18 paisos i signada per més de
250.000 ciutadans d’arreu d’Europa.

Aquest és un senyal important per
als responsables politics. Ja és hora
que els ministeris nacionals, el Par-
lament Europeu i I’OEP aportin solu-
cions legals a favor de la ciutadania,
la biodiversitat agricola i la seguretat
alimentaria. Per poder reaccionar als
reptes agricoles actuals, especialment
davant la crisi climatica actual, és de
la maxima importancia garantir el
lliure accés als recursos genetics
dels criadors i agricultors tradicio-
nals, promoure la produccié d’'una
gran diversitat de varietats locals i
donar suport a productors petits i
mitjans. Els criadors, els agricultors
i tots els altres actors del sector de la
produccié d’aliments han de ser in-
dependents de la bona voluntat dels
titulars de patents i de les grans cor-
poracions per protegir la sobirania
alimentaria a Europaia tot el mén. ®

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

Bio 100% nature physaIiS®

Fuel For Lifel

Premium Raw & Organic Superfoods Els complements alimentaris naturals

Chlorella 1 Spirulina

v Depuratiu v Desintoxicant  Vitalitat
v Resisténcia v Control de pes

En pols cru En comprimits

Les algues son micro-organismes que s'han cultivat i consumit des de fa mil-lennis, sent una excel-lent font nutritiva. Biotona i Physalis
Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina bio, una alga unicel-lular d'aigua dol¢a de color verd viu i una alga marina respectivament,
afavoreixen la vitalitat i la resistencia natural. Chlorella, nom que significa literalment "petita fulla”, dona suport a la funcié hepatica i la
purificacid interna de I'organisme, mentre que la spirulina ajuda a controlar el seu pes. A més, la Chlorella i Spirulina s'integren de forma

ideal en una dieta saludable i sén adequades especialment per a esportistes i persones que volen perdre pes.

Biotona i Physalis Bio Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina Raw es produeixen a base d'algues 100% de cultiu ecoldgic.

Naturals, segurs, eficacos i formulats d'acord amb els darrers avencos cientifics.

Biotona.es @ €@ Physalis.health @ @

Physalis® Els complements alimentaris naturals.

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods.
www.physalishealth.com

www.biotona.es
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-

GUMEND}"

ESPAI PATROCINAT PER:

Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es

~_ Redaccio,
bio@bhioecoactual.com

Sucs? Ecologics i naturals

Refrescants a l'estiu i una forma
facil de prendre fruita i hortalisses en
qualsevol época de I'any. Els sucs sén
reconeguts pel seu sabor i la seva ac-
ci6 hidratant i refrescant. Gracies a les
propietats de les fruites, aporten vita-
mines i minerals a ’organisme. Sén
rics en nutrients i tenen una capaci-
tat antioxidant i depurativa excel-
lent, per la qual cosa ajuden a elimi-
nar les toxines emmagatzemades en
el nostre cos. La seva consisténcia és
lleugera, son facils de digerir i d’as-
similar. Per aix0 resulten indicats per
a nens, adults i fins i tot persones con-
valescents. El seu format és practic i
es pot prendre en qualsevol moment
del dia. Ja sigui en el desdejuni, el be-
renar o com a aperitiu entre hores, un
suc és ideal, sempre que sigui natural.

Suc natural o industrial:
com diferenciar-los

S’entén per suc 100% natural
aquell suc recentment espremut de
la fruita, lliure de conservants i ad-
ditius. El suc extret directament de
les fruites proporciona una major
aportacié vitaminica que els sucs
concentrats i industrials, a més d’un
millor gust. D’una altra forma, els
sucs industrials no durien tants aro-
matitzants i saboritzants.

En T’elaboraci6 d’aquests ultims,
la fruita és triturada i filtrada amb
I'objectiu d’eliminar, no sols la seva
escorca, sind també la polpa i les lla-
vors, d’alt valor nutritiu. Molts d’ells
se sotmeten a tractaments térmics
que evaporen l’aigua per a concen-
trar-los més. Al final del procés, es

ATENCIO BOTIGUES!

Foto cedida per Gumendi. Plantacio de pomers propies de Gumendi a Navarra

reconstitueixen amb aigua (en dife-
rents proporcions), a més d’afegir-los
additius com sucres i conservants.

Per a evitar aquest tipus de subs-
tancies, el millor és inclinar-se per
sucs naturals. D’aquesta manera
optem per begudes elaborades amb
fruites reals i de temporada que es
troben al punt optim de maduracio,
amb el maxim de nutrients i el seu
maxim sabor. I si a més sén de cultiu
ecologic, garantim una exposicié mi-
nima a toxics i pesticides.

#Biozumers: sucs
100% naturals

Amb gairebé 30 anys de trajecto-
ria en el sector ecologic, Aliments
Ecologics Gumendi, dona servei en
producte fresc a tota la peninsula

FEBRER 2023 - NUm M
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des de la seva seu a Sartaguda (Na-
varra). La seva nova fabrica, situada
al poble de Lodosa, a tan sols un qui-
lometre de la planta central, elabo-
ra sucs 100% naturals amb fruita
de temporada, sota la marca #Bio-
zumers. Pera, taronja, mandarina,
raim negre, préssec, poma golden,
poma vermella, llimonada, suc de
llimona... Ofereixen sucs de sabors
variats provinents de les fruites que
conreen en els seus propis camps
ecologics. B

!

AGRICULTURA ECOLOGICA ‘\ -

GUMEND)

Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

Revista de novedades y tendencias para el profesional
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Insums ecologics,
produccio lllure de quimics

S’entén com a insum el “conjunt
d’elements que prenen part en la
produccié d’altres béns”. En agricul-
tura, es troben en forma de fitosa-
nitaris, substrats, fertilitzants i vita-
mines que s’apliquen al cultiu amb
I'objectiu de nodrir el sol, protegir
les plantacions davant de plagues,
prevenir ifo tractar malalties i millo-
rar la qualitat postcollita. La gran ma-
joria, pero, s6n substancies de sintesi
(coure, oli mineral, nitrats) que re-
sulten conflictives per a la produccié
ecologica. Doncs el Reglament (CE)
834/2007 limita la gesti6 i la fertilit-
zaci6 natural del sol a I'is de subs-
tancies naturals o derivades, o ferti-
litzants minerals de baixa solubilitat,
excloent-ne els fertilitzants minerals
nitrogenats i els OMG (Organismes
modificats genéticament).

Amb l'augment de la producci6
ecologica en els darrers anys, la ne-
cessitat de disposar de fertilitzants
i productes fitosanitaris aptes per a
aquest sistema productiu és impera-
tiva. “Ates que a I’agricultura ecologi-
ca no es pot utilitzar aquests insums,
hem buscat alternatives a aspectes
o tecniques d’adob en ecologic com-
patibles amb el medi ambient, de
sintesi organica, sense tractament
quimic”, explica el president del Co-
mite d’Agricultura Ecologica de la Co-
munitat Valenciana (CAECV), Vicen-
te Faro.

La base dels insums ecologics
so6n microorganismes facils de multi-
plicar que, en introduir-se a la terra,
poden captar el nitrogen atmosferic i
oferir-lo a la planta d’'una manera fa-
cil d’assimilar. Donada la seva condi-
ci6 organica, a diferéncia dels insums
de sintesi, s6n una alternativa biode-
gradable i inndcua per als animals,

les persones i el medi ambient, acces-
sible i rendible. Els insums de sintesi
“necessiten molta energia per fabri-
car-se”, explica Faro. I afegeix: “Les
empreses que elaboren productes
fitosanitaris veuen aquesta linia de
recerca. Estem convertint una fertilit-

La base dels

insums ecologics
sOn microorganismes
facils de multiplicar
que, en introduir-se
a la terra, poden
captar el nitrogen
atmosfeéric i oferir-lo
a la planta d’'una
manera facil
d’assimilar

Www.caecv.com

123rfL|m|ted©dyre ena

zacié que és compatible tant en agri-
cultura convencional com ecologica i
que resulta més barata. Podem utilit-
zar un altre tipus de fertilitzacio, que
introduida de manera comunitaria
no contamina agqiiifers, abarateix el
cost i manté la producci6”.

BIOECO ACTUAL 9

AGRICULTURA

Els insums
ecologics son

una alternativa
biodegradable,
innocua, accessible
i rendible

Moltes de les tecnologies i les
eines necessaries per a l’estandar-
ditzaci6 dels insums ecologics estan
molt avancades. Recentment, el pro-
jecte RELACS, impulsat per FiBL, va
validar alternatives i solucions via-
bles als insums de sintesi conflicti-
ves.

El repte més gran, assenyalen els
investigadors, és la creaci6 de fulls de
ruta intel-ligents per a la seva imple-
mentaci6 efectiva. B

ALIMENTACIO
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MENJAR | CREIXER

Tres receptes perque

els nens estim

Cols, coliflor o cols de Brussel-les,
totes pertanyen a la mateixa familia
de vegetals, les cruciferes.

A més de protegir la nostra salut
de diferents malalties, aquestes ver-
dures ens donen molt de joc a la cui-
na, pero cal reconéixer que la col o la
coliflor, per exemple, no gaudeixen
de molt bona fama.

L'olor que desprenen durant la
coccié o el costum de cuinar-les en
excés pot fer que no ens vinguin gai-
re de gust, especialment als nens.

Pero ara veurem 3 receptes per-
que fins i tot els més petits no s’hi
puguin resistir.

Coliflor arrebossada

Ingredients (per a 3 persones):

¢ 1 coliflor mitjana.
e 95 gr. de farina de cigré.

ALIMENTACIO

=

inlac

150 ml d’aigua.

Vs culleradeta d’impulsor qui-

mic.

15 culleradeta de sal.

2 culleradetes de suc de llimona.

Sal al gust.
Oli per fregir.

< climate
positive

lactic bio A2 d’Europa

v/ Amb proteines caseines beta A2.

sistema immunitari.

Més informacid a holle.es

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

v~ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.

Nou: Descobreix el primer aliment

Holle

Bio-Organic

“Obligatori per llei a la UE pels preparats per a lactants i els preparats de continuacié.
' Elresultat positiu s'aconsegueix prenent 100 mg de DHA al dia.

Auls important: La llet materna és la millor per al teu nadé. La llet de continuacié només
és apta per a nens a partir de 6 mesos. Deixa't aconsellar per un especialista sanitari.

oliflor

.

©OEstela Nieto

Elaboracio:

Tallar la coliflor a peces mitjanes i
coure al vapor durant 12 minuts.

Barrejar la resta d’ingredients, ex-
cepte l’oli en un bol. Quan la coliflor
estigui cuita, afegir una mica de sal i
submergir a ’arrebossat.

Fregir fins que es dauri per fora i
deixar escorrer sobre paper de cuina.
Servir calent.

Coliflor amb beixamel
Ingredients (per a 3 persones):

¢ 1 coliflor mitjana.

e Salsa de tomaquet casolana.

e 500 ml de beguda vegetal sense
endolcir.

¢ 40 g de margarina o oli d’oliva.

e 40 gr. de farina.

e Nou moscada, sal i pebre molt al

gust.

Elaboracio:

Cuinar la coliflor al vapor durant
12 minuts.

Mentrestant preparar la beixamel,

FEBRER 2023 - NUm M
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, Ivdn Iglesias,
i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es  Xef i prolessor de cuina vegana

escalfar la margarina o I’oli d’oliva en
una cassola o paella gran i afegir la
farina.

Cuinar uns minuts i afegir la be-
guda vegetal a poc a poc fins que co-
menci a bullir i espesseixi. Remenar
continuament perqué no es formin
grumolls i afegir sal, nou moscada i
pebre molt al gust.

Col-locar en una safata de forn un
1lit de salsa de tomaquet, disposar la
coliflor a sobre i cobrir amb la bei-
xamel. Coure al forn a 200°C durant
15 minuts fins que es dauri la super-
ficie.

Medallons de coliflor i civada
Ingredients (per a 10 unitats):

400 gr. de coliflor.

200 gr. de flocs de civada.

1 gra d’all.

14 cullerada de julivert picat.
Sal al gust.

Un pessic de pebre molt.

Elaboracio:

Cuinar la coliflor al vapor durant
15 minuts o bullir amb aigua amb
una cullerada de suc de llimona. Es-
correr.

Moldre els flocs de civada i bar-
rejar tots els ingredients en un bol.
Amassar amb les mans perque es for-
mi una massa i deixar reposar 10 mi-
nuts perque la civada absorbeixi tota
la humitat i es torni més ferma.

Agafar petites porcions de massa i
formar una bola. Aixafar fins crear un
disc d’'uns 2 cm de gruix.

Cuinar en una paella antiadherent
amb una mica d’oli fins que es dauri
per cada costat. B


https://es.holle.ch/
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Dietética integrativa | www.glenncots.com
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Glenn Cots, ESPAI PATROCINAT PER:

Sol Natural | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio
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Els millors substituts de Uou a la cuina

L’ou és un aliment molt versatilia
la cuina ens ajuda a poder fer prepa-
racions molt variades. Tot i aix0, no
és estrany que es donin casos d’al-1er-
gies o intolerancies alimentaries en
queé aquest aliment hagi de ser retirat
de T'alimentaci6. De la mateixa ma-
nera que també cada cop hi ha més
persones que segueixen dietes en que
es prescindeix de qualsevol proteina
d’origen animal, inclos 'ou, com la
dieta vegana.

Les receptes que utilitzen ou per
a les seves preparacions s6n molt ha-
bituals, des de lligar mandonguilles i
hamburgueses, fins a preparar pa de
pessic, galetes i salses, aixi que tenir
alternatives a aquest aliment per pre-
parar receptes sempre ens pot donar
moltes alegries.

Per qué es fan servir
els ous a la cuina?

Els ous es fan servir amb diversos
proposits que poden contribuir a mi-
llorar la textura, el color, el sabor i
la consistencia de les preparacions.
Entre els seus usos destaquen per ser:

¢ Aglutinants: els ous ajuden a com-
binar diferents ingredients i man-
tenir-los units, com ara hambur-
gueses, croquetes, etc.

e [Elasticitat i esponjositat: els ous
ens ajuden a aportar certa elasti-
citat a les masses i a alleugerir les
preparacions.

e Humitat: el liquid dels ous és ab-
sorbit per la resta dels ingredients
de les receptes i aix0 permet afe-
gir humitat al producte final.

e Sabor i aparenca: ens ajuden a
millorar el sabor dels productes
fornejats i també contribueixen
a millorar-ne I'aspecte gracies al
daurat que aconsegueixen en ex-
posar-se a I’escalfor.

Encara que sembli complicat, po-
dem aconseguir també tots aquests
efectes en una dieta en que no tingui
cabuda aquest aliment.

Com substituir Uou a la cuina?

Hi ha moltes alternatives als ous,
les més habituals sén:

e Llii chia: ambdues llavors sén al-
tes en acids grassos omega-3, fibra

123rfLimited©barmalini

i altres nutrients. Per utilitzar-los
com a substitut de I'ou cal primer
moldre les llavors. Per reemplacar
I'ou haurem de barrejar 1 cullera-
da de chia o 1li amb 3 cullerades
d’aigua fins que I'aigua absorbeixi
completament la llavor i s’espes-
seixi. El seu as és un bon substitut,
encara que pot deixar els produc-
tes una mica més pesats i densos.

e Agar-agar: aquesta alga es comer-
cialitza en forma de pols, lamines
o flocs i amb ella obtenim una ge-
latina transparent. Per aconseguir

donar-li textura d’ou s’ha de bar-
rejar I’alga amb aigua i afegir a la
resta d’ingredients de la massa en
cas de preparar pastissos, bescuits
o similars.

e Vinagre i bicarbonat: la barreja
entre vinagre de poma i bicarbonat
genera que s’alliberin bombolles de
dioxid de carboni, aixo ajuda a fer
més lleugeres i millorar la textura
de preparacions com pa de pessic
o0 pastisseria. Per aconseguir-ho cal
barrejar aproximadament 7g de bi-
carbonat de sodi amb uns 15 ml de
vinagre de poma.

e Farina de cigrons: barrejada amb
aigua ens permet aconseguir una
consisténcia i suculéncia sem-
blant a la de I’ou. Encara que soni
sorprenent és el substitut perfecte
per preparar una truita de patates
vegana, encara que també es pot
utilitzar per arrebossar o empa-
nar. Per preparar-ho cal barrejar
tres cullerades de farina de cigro
amb tres cullerades d’aigua per
cada ou, fins que quedi una pasta
consistent i cremosa.

e Preparats d’ou vegetal: aquests
preparats es componen normal-
ment d’alguna farina, general-
ment de cigré, barrejada amb
mido i gasificant. Aixo ens assegu-
ra un resultat perfecte a ’hora de
preparar arrebossats, pastisseria,
truites, etc. Per aixd pot ser també
una molt bona elecci6. ®

ALIMENTACIO

SOL

naturatl

d’ou i beixamel.

Font de proteina vegetal

Practics (format pols)

ALTERNATIVES
VEGETALS -

Prepara delicioses receptes amb
els nostres nous substituts vegetals

% S
ROTTIN

: www.solnathral._bio Tel. 937 566 020  hola@solnatural.bio
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naturat _ s o L
Sustituto vegetal del naturat
H U EV Sustituto vegetal de la
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POLiS
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Brou de verdures

El brou de verdures possiblement
sigui la preparacié més versatil i ne-
cessaria que podem tenir a la nostra
nevera.

Un brou saborés sera la base de
qualsevol estofat, guisat o sopa i po-
dem treure molt rendiment a la seva
elaboracié.

Es una manera perfecta de donar
sortida a algunes verdures o utilit-
zar algunes parts d'hortalisses que
no fariem servir directament en al-
tres receptes com pot passar amb les
tiges del broquil o de la coliflor, les
fulles més externes de la col o fins i
tot aquestes tiges d'esparrec que eli-
minem per ser massa fibroses. Pots
emmagatzemar aquestes verdures al
congelador i quan en tinguis quan-
titat suficient fer-les servir per fer el
teu brou.

Pero si aquest no és el teu cas, pre-
pararem un bon brou des de zero.

Com que el temps de preparacié

ALIMENTACIO

d'aquesta recepta no depén tant de la
quantitat dels ingredients com de la
coccié en si, seria molt bona idea fer-
ne més quantitat, fins i tot duplicar la

W e

— CAN

GARRIG

- Brou de veritat
Caldo de verdad
Real broth

LABEL

www.biocibus.bio

*
P

*
* *
*oxx

® &

recepta i aixi poder guardar una part
d'aquest brou a la nevera o congelat
per més endavant.

Els dos punts clau en aquesta re-

TEMPS: 15’ PREPARACIO
1H. cocclo

INGREDIENTS (Per a 2 litres)

e 1ceba.

® 1 porro.

® 2 pastanagues.

® 200 gr. de col.

e 2 vares d'api.

¢ 1ram de julivert.

* 4 bolets xiitake secs (opcional).

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

e Sal al gust.

e 2 litres d’aigua.

Elaboracio
Pelar i picar la ceba.

Escalfar una olla amb 1'oli i co-
mencar a ofegar la ceba a foc fort.

Afegir una mica de sal i tot se-

©Estela Nieto

cepta seran ofegar bé les verdures
per treure’n tot el sabor i millorar el
color i afegir uns bolets deshidratats
que ens donaran un brou molt més
saborés.

guit incorporar el porro, net i picat
en trossos grans.

Pelar les pastanagues i tallar-les
a rodanxes. Afegir a l'olla junta-
ment amb l'api picat i continuar
cuinant fins que comencin a dau-
rar-se totes les verdures.

Cal que agafin color perqueé el
brou quedi una mica més fosc.

Incorporar la col tallada a tros-
sos grans i els bolets secs.

Cobrir-ho amb l'aigua i afegir-hi
una mica de sal.

Cuinar a foc mitja en olla de
pressié durant 30 minuts o en cas-
sola convencional durant 50 mi-
nuts.

Al cap d'aquest temps, el brou
hauria d'estar fosc i sabor6s. Corre-
gir de sal si cal i colar.

Usar aquest brou per a arrossos,
guisats, estofats, sopes o cremes.

Es pot conservar a la nevera du-
rant 4 o 5 dies o congelar si no es
fa servir tot. m


https://biocibus.bio/?page_id=75

FEBRER 2023 - NUm 1M1

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

ALIMENTACIO / CEREALS

Packs Estalvi,
de El Granero

'
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SUAVES
DE AVEMA INTEGRAL
OF DULTVO ECOLGGICD

>

COPOS DE
MAIZ TOSTADD
SIN GLUTEN(X]
oL Can v ComBaIE

& =y

COPOS 5L
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PACK AHORRO

6,99 €

ALIMENTACIO / SNACKS

Xips de Vegetals,
de Sol Natural

SOL

naturat

CHIPS e
VEGETALES

ALIMENTACIO / TE MATCHA

Bio Premium Matcha,
de Biotona

Bioton:

Premium
MATCHA

100% PURE & ORE
ORIGINAL JAPAMESE
GHEEN TEA POWDER

SHADED FOR 4 WEERS | FIRST FLUSH
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES
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Sabies que l'esmorzar esta con-
siderat com el menjar més im-
portant del dia? El Granero
porta a terme una Ppromocié
amb aquests Packs Estalvi per-
que triis al teu gust. Comenca
el dia carregat d'energia i apro-
fita aquestes promocions per
alimentar-te amb un esmorzar
optim. Si és plant based i és bio,
molt millor!

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

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

mga; ALIMENTACIO / LLAVORS

Gaudeix del sabor intens i de la tex-
tura cruixent d'aquest snack elabo-
rat amb tubercles ecologics.

Moniato, xirivia, pastanaga i remo-
latxa fregits en oli d'oliva verge ex-
tra, que aporta un extra de nutricié,
iun toc de sal marina que contrasta
amb la dolcor natural d'aquests ve-
getals. Sense gluten. Amb oli d'oliva
verge extra.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

imprescindible g'

Biotona Bio Premium Matcha és un
te verd jade refinat del Japé amb un
subtil sabor “umami”.

Es produeix exclusivament a partir
de fulles joves de te que, segons la
tradicid, es cullen a ma a principis
de maig (a la primera collita) des-
prés d'ombrejar els arbustos durant
4 setmanes.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biotona
www.biotona.be/es

Empresa: KeyPharm, N.V.

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

ALIMENTACIO / CREMES mﬁ’;
Granovita ofereix una deliciosa crema ela-
borada amb moli de pedra per aprofitar al
maxim totes les qualitats nutricionals i or-
ganoleéptiques de I'ametlla. Els darrers des-
cobriments cientifics atribueixen a la pell
de 'ametlla un potent efecte antioxidant
a causa de la seva composicié fenolica,
per la qual cosa resulta molt recomanable
consumir-lo en la nostra dieta habitual.
Aquesta crema destaca per un intens i
agradable sabor i aroma. Ideal per acom-
panyar postres, esmorzars i berenars, ba-
tuts, iogurt, untada en pa, coquetes, etc.

Crema d'ametlla bio
amb pell 100% molta
en moli de pedra,

de Granovita
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Almond Butter  :
Crema de Almendra '«

A

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Granovita | www.granovita.com
Empresa: Granovita, S.A.U.

imprescindible %1

Si s'observen de prop, és facil apreciar
com brilla I'oli d'Omega 3 a les llavors
de 1li biologiques moltes en fred de
Linwoods.

Llavors de lli moltes bio,
de Linwoods

"y
B Linvioods
Q

L'Omega 3 (ALA) és un acid gras essen-
cial molt beneficiés per a la nostra sa-

N
)

30 : ; lut, ja que ajuda a equilibrar els nivells
Semillas de Lino

MOLIDAS EN FRIO

de colesterol a la sang. El 1li pot millo-
rar, de manera natural, la quantitat ne-
cessaria de fibra en qualsevol menjar.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Linwoods
www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.

ALIMENTACIO

i Toméaquet
triturat

......

TR AL

Per a professionals
de la restauracié i
botigues especialitzades

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
(1) 938 397 337 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA

general@hortdelsilenci.cat () hortdelsilenci.com

£ £ I
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Laboratorios Almond: 25 anys
sent ecologics i plant-based

Alimentar, de manera sostenible,
un moén millor a través de la innova-
ci6 en ’'alimentaci6 ecologica de pro-
cedeéncia vegetal. Aquesta va ser la
motivacié que va portar a Laborato-
rios Almond a innovar en el terreny
de les begudes vegetals en la década
dels noranta. Aleshores, ’empresa va
cobrir amb exit un ninxol de mercat,
convertint-se en pionera en produc-
ci6 de begudes vegetals, una catego-
ria en la qual manté una forta posicié
avui dia. Bio Eco Actual ha visitat re-
centment les instal-lacions de Labo-
ratorios Almond a Librilla (Mdrcia),
una nova fabrica 100% bio i plant ba-
sed, especialitzada en la produccié de
iogurts i quefirs vegetals, de la ma del
seu CEO, Francisco Javier Lajarin, el
seu Director de R+D, Armando Mar-
tinez, i el seu Cap de Vendes del Ca-
nal Especialista, Antonio Salinas.

Una marca pionera a Europa

L’any 1995, Laboratorios Almond
juntament amb Nutriops van desen-
volupar una beguda vegetal d’amet-
lla en pols per a oferir un producte
evolucionat a les alternatives a la llet
presents en el mercat del moment.
“En aquells temps, la beguda d’amet-
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lla estava posicionada mentalment
com un producte nutricionalment
molt bo”, explica Francisco Javier
Lajarin. El producte original no era
bio, pero I'any 1998, i estimulats per
la forta demanda del mercat frances,
I’empresa va fer el pas cap a la pro-
duccié ecologica. “Cada vegada ens
trobavem més comodes, ens agrada-
va la filosofia que hi havia darrere,
cada vegada es va anar incorporant
gent més jove a 'empresa, i ens vam
anar reconvertint molt rapidament
en una empresa bio per convenci-
ment del que estavem fent”, recorda
el CEO.

Van ser uns origens modestos
els que van portar a Laboratorios
Almond i Nutriops a ser pioners a
Europa en begudes vegetals bio. Ara,
25 anys més tard, les seves marques
Ecomil i NaturGreen compten amb
una notable preséncia en el mercat
nacional i internacional.
NaturGreen: “Bio °* Vegetal”

Conscients de la importancia
d’'una alimentaci6 sostenible, eco-
logica i verda, NaturGreen ofereix

NATUR
GREEN
=N

1 THOTRIMAIUM
d CALCAREUM'

©Bio Eco Actual

productes ecologics i 100% vege-
tals que compleixen els estrictes es-
tandards de l’agricultura ecologica.
Aquests s’obtenen a partir de cultius
ecologics, lliures de pesticides, trans-
geénics i adobs quimics, que respec-
ten els cicles estacionals i el benestar
animal.

“Les begudes vegetals, que ara s6n
omnipresents, eren molt de ninxol.
Al principi teniem un sol producte,
pero vam anar creixent en cataleg,
fins als 300-400 productes que tenim
ara”, afegeix Lajarin.

Begudes vegetals, edulcorants
alternatius (xarop d’atzavara, eri-
tritol, xilitol, panela), olis (coco, 1li,
sesam, oliva), condiments i sals, al-
ternatives vegetals al iogurt i al
quefir (gammes Biogurt, Bioyog i
Kefir-Bio), a més de llavors, cereals,
farines, espécies, cremes, untables
1 sopes constitueixen el seu cataleg
actual, que es complementa amb una
amplia gamma de productes sense
gluten i sense lactosa.

“A la nostra fabrica no hi ha cap
producte lacti i, per tant, podem ga-
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Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoley Ariadna Coma, Periodista
comunicacion(@bioecoactual.com  bio@hioecoactual.com

rantir que tots els nostres iogurts ve-
getals son lliures de lactis. Igualment,
al no fabricar soja, també podem ga-
rantir que no hi ha traces de soja en
els nostres iogurts”, afirma Armando
Martinez.

Fabrica 100% plant based

“Tenir la nostra propia linia de
fabricaci6 de iogurts vegetals ens
permet ser innovadors tant en el
producte com en el procés de pro-
duccié. Aquesta flexibilitat és tot un
luxe per al departament de R+D, per-
qué podem innovar més i millor. A
més, que la nostra fabrica sigui 100%
plant based és una manera de donar
tranquil-litat als consumidors que
prenen els nostres productes degut a
algun tipus d’al-lergia o intolerancia
alimentaria. Perd també és una de-
claraci6 d’intencions: A NaturGreen
som plant based”, afegeix el director
de R+D.

Situada a Librilla (Mtrcia), la fa-
brica concentra la produccié de Na-
turGreen, emparada per un equip
d’uns cent treballadors i la tecnologia
més capdavantera. A tot aix0, cal des-
tacar la inversi6 de 4,5 milions d’eu-
ros que I'empresa ha fet recentment
per a optimitzar la producci6 de pro-
ductes refrigerats.
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Compromis amb la sostenibilitat

La sostenibilitat és determinant
en tot moment del procés productiu
de NaturGreen, que es basa en la
utilitzaci6 Optima dels recursos na-
turals, aconseguint obtenir aliments
ecologics, alhora que es conserva la
fertilitat de la terra. Exemple d’aixo
és la reducci6 del 35% de I'ts de I'ai-
gua anual. D’altra banda, una selec-
ci6 rigorosa d’ingredients, normes de
fabricaci6 estrictes i un programa de
tracabilitat i control al llarg de totes
les etapes del procés productiu garan-
teixen la maxima qualitat dels seus

Les seves marques
Ecomil i NaturGreen
compten amb

una notable
preséncia en el
mercat nacional i
internacional

©Bio Eco Actual. D’esquerra a dreta: Francisco Lajarin
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, CEO de Laboratorios Almond,

Antonio Salinas, Cap de Vendes del Canal Especialista, i Armando Martinez, Director d'l+D

productes, avalat pel certificat IFS

Quality.

El compromis també es mostra en
el packaging. Els seus envasos Tetra
Brik i els fulletons compten amb el
segell FSC. Aquest garanteix que es-
tan fets amb una mescla de materials
procedents de boscos certificats per
FSC, materials reciclats ifo fusta con-
trolada FSC.

Amb la convicci6 que un moén
més sostenible és un moén millor,
NaturGreen passa a I’accié desenvo-
lupant projectes de sostenibilitat.
Aquests es basen en accions de mi-
llora concretes, tangibles i locals,
com per exemple la instal-laci6 de
refugis per als insectes pol-linitza-
dors, la restauracié ecologica i la
conservaci6 de la fauna local, entre
d’altres.

Amb la conviccio
que un mon meés
sostenible és

un mon millor,
NaturGreen
passa a l'accio
desenvolupant
projectes de
sostenibilitat

Innovacio i creativitat,
clau de lexit

“El mercat de la beguda vegetal ja
esta molt madur. Espanya és un dels
paisos en qué el consum de beguda
vegetal per capita és més elevat, és un
producte mainstream. Sempre et veus
forcat a continuar innovant”, explica
Francisco Lajarin. Entre els nous llan-
caments previstos per aquest 2023, es
troba una nova gamma de begudes ve-
getals keto amb la marca Ecomil. B

ALIMENTACIO

DESCOBREIX LES NOSTRES BEGUDES AMB CALCI!

Begudes enriquides amb alga marina
Lithothamniun
coneguda com a alga calcaria que té alt
contingut en calci de alta qualitat.

TROBA'NS A LATEVA BOTIGA 0
SECCIO ECOLOGICA PREFERIDA!

Calcareum també

[BIOWVEGETAL]

WWW.NATURGREEN.ES
@NATURGREENOFICIAL
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VIDA NATURAL

Terapia verda

Recordo perfectament la meva
avia, una dona savia, enviant els seus
nets “a escampar la boira” com a re-
mei per a gairebé tot. Avorriment,
rebequeries infantils i fins i tot unes
decimetes de febre, se solucionaven
enviant-nos a portar-li alguna cosa de
I'horta o jugar al parc fins a I’hora de
sopar.

Em pregunto qué pensaria ara si

sabés que la neurociéncia li ha donat
la rad. La majoria dels estudis sobre

Natural

pars fortlecer 1u
SISTEMA
INMUNE

.'TERAPIA VERDE "

0 el contacto con'lae ato

Ruth Alday,
Directora deVida Natural’
www.vida-natural.es

salut mental apunten que patim un
“deficit de naturalesa”. Biologicament,
I’ésser huma necessita formar part
activa dels cicles de la natura perqué
hi té una vinculacié emocional. Gran
part de I’éxit adaptatiu de la nostra es-
pécie rau en l'estimulacié natural, i si
deixem de rebre-la, el nostre sistema
nervios ila nostra salut se’n ressenten.

Segons la catedra de Psicologia
Ambiental de la Universitat Autono-
ma de Madrid, la manca de vitamina
D, l'obesitat, I'increment de malalti-
es respiratories, la hiperactivitat o els
trastorns per déficit d’atencié infantil
estan relacionats amb la sindrome de
“deéficit de naturalesa”. Perod resulta que
una senzilla passejada diaria entre 20
i 30 minuts per una zona verda millo-
ra l'estat d’anim, redueix 'estres, ac-
tiva la creativitat, reforca el sistema
immunitari, allarga l’esperanca de
vida, millora el funcionament cogni-
tiu i permet dormir millor.

Un munt de bons motius per co-
mencar la nostra terapia verda. ®

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

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

Un any per obrir els ulls

Amb aquest missatge obrim la
convocatoria BioCultura 2023.

Aprenguem a veure, a gaudir, a
cuidar la vida. Conreem la nostra ani-
ma, els nostres sentits, el nostre mon.

Apartem la ceguesa, sent consci-
ents del que esta passant, dels desas-
tres que la nostra actitud permissiva
provoca, i obrim els ulls a la nostra
capacitat per canviar les coses.

Regenerar, restaurar, protegir, re-
pensar el mon i la vida que volem: és
possible!

BioCultura recorrera la peninsula:
La Corunya, Sevilla, Barcelona, Bil-
bao i Madrid acolliran novament la
fira de productes ecologics i consum
responsable. Carregada d’activitats
professionals, divulgatives, lddiques i
festives. Cada cop més persones, em-
preses, col-lectius s’apunten a les fi-
les d’un exeércit que lluita per la vida,
i que es defensa de la guerra que ha
declarat la cobdicia humana.

Des de [I’Associaci6 Vida Sana,
farem moltes més accions: continu-
em amb el projecte MENUdaTIERRA
amb una activitat intensissima que
recorrera també diverses provincies;
recuperem els premis per a horts es-
colars que també s’implementaran
a diferents comunitats autdonomes,
seguim amb formaci6 de diferents te-
matiques, participem activament en
diverses campanyes i lluites de molts
col-lectius a nivell internacional, i se-
guim en el cami de crear consciencia
amb totes les nostres forces i esperan-
¢a, davant d'un mén que s’ensorra i
es posa malalt, pero que no deixarem
morir. i

ALIMENTACIO
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THE KOMBUCHA CO

100% natural & ecoldgica

Només ingredients reals

CLEAN 4 varietats, 2 formats GLUTEN
LABEL Sense pasteuritzar & sense nevera FREE
Minim sucre residual -
entre 0,5i1,8 g/ 100 ml
o 180 vegades menys emissio de C02 VEGAN

que una kombucha refrigerada

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

artesana només amb
ingredients frescos,
ecologics i de
proximitat.

SENSE

CAP ADDITIU

GLUTEN

GOMA XANTANA
OLI DE GIRASOL
CONCENTRATS

ﬁT“ DE TEMPORADA

COLLITA
100% LOCAL

Elaborada de manera

- MIENTA EL MUNDO
| € QUIERES

4 Salsa Calgots )

q B]_O LLa qurteéntiod recet



https://vidasana.org/
https://munkombucha.com/ca/
https://casaamella.com/
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Linwoods

NATURAL PLANT GOODNESS

GAUDEIX CADA DIA

linwoodshealthfoods.com/es

Omega 3 (ALA) contribueix a mantenir nivells normals de colesterol sanguini.


https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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Queé és la massa mare
| com es prepara a casa

Molts dels nostres aliments més
ancestrals, com el pa, provenen de la
fermentaci6 de les matéries prime-
res. Durant mil-lennis, fins a la indus-
trialitzacié de la cervesa i I'obtenci6
del llevat, els pans es ludaven només
amb farina i aigua. D’aqui s’obtenia
la massa mare, o “creixent”, que, una
vegada creada, dura indefinidament,
si es manté bé.

La massa mare és un cultiu que es
realitza de forma natural en simbio-
si amb els bacteris ambientals, que
intervenen sobre la glucosa i provo-
quen lefervescéncia de I’anhidrid
carbonic, creant bombolles que aixe-
quen la massa, com si bullis.

Aquest procés elimina substancies
patdgenes, incrementa els seus nu-
trients i fa els pans més saborosos i
digeribles. A més, retarda el seu de-
teriorament, per aixd aquests pans
duren tres dies o més sense posar-se
durs.

ALIMENTACIO

Ingredients

Per iniciar el cultiu de la massa
mare només cal farina i aigua. Les fa-
rines integrals i ecologiques de cere-
als com blat, seégol o espelta contenen
d’origen en el segd milers de llevats
que en presencia d’humitat i tem-

PREPARATS DE

AMB SUC DE RAIM

|,

ARANDANOS

CON ZMD DE 8 -

30% MENYS DE SUCRES
QUE UNA MELMELADA

= . vadlledeltaibilla.es

M)
)

Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut

™
123rfLimited©sedaeva. Massa mare de ségol
peratura ambient es desenvolupen i

actuen sobre els seus carbohidrats,
fermentant-los.

L’aigua pot ser mineral o de l’ai-
xeta, si es deixa reposar una hora per
eliminar-ne el clor, que podria difi-
cultar I'efecte del cultiu. La tempera-
tura ideal de ’aigua és d’uns 24-30°C,
temperada pero menor que la del cos
huma.

Alguns trucs poden ajudar a asse-
gurar 1’éxit del procés, encara que no

FEBRER 2023 - NUm M
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son imprescindibles. Aixi alguns for-
ners tiren un dia abans el cor d'una
poma, amb les llavors, a 1'aigua que
s’usara, per sumar els sucres i els lle-
vats a la de la farina, o utilitzen aigua
on han bullit patata, que conté més
glucosa. Altres afegeixen panses a la
massa els primers dies de fermenta-
cio, per la seva riquesa en sucres i mi-
croorganismes. O també es pot tirar
un rajoli de vinagre o de llimona a la
primera aigua, per acidificar el medi i
afavorir el desenvolupament dels 1le-
vats davant d’altres bacteris no desit-
jats. Aquests ingredients han de ser
de cultiu ecologic.

Procediment

Es parteix d’un recipient ample i
alt, preferiblement de vidre, per veu-
re el creixement del cultiu. Es poden
fer marques de retolador al pot per
controlar el nivell del creixement.
Tot i que el procés d’elaboracié de la
massa mare no és dificil, cal perseve-
ranca per anar seguint els diferents
passos, ja que caldra cinc dies per
completar-lo.

1. Primer dia: Es posa el mateix vo-
lum de farina i d’aigua, per exem-
ple, un gotet de 100 ml de cada,
i es remou fins que es formi una
barreja homogenia. Es tapa, pero
no de forma hermeética, amb un
drap o un paper perque surti el di-
oxid de carboni. Es deixa reposar
un dia en un lloc temperat, a 20-
22°C, com dins del forn apagat, o
al costat d’'un electrodomestic que
generi una mica de calor, pero no
a sobre del radiador.

2. Segon dia. Tot i que no es veuen
els canvis, la fermentacié ja esta
en marxa. S’hi afegeix mig gotet,

123rfLimited©dolga777


https://valledeltaibilla.es/

FEBRER 2023 - NUm 1M1

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

123rfLi

A mesura que

la massa mare

es va fent servir i
renovant, cada cop
agafa més forca i
es torna més activa

50 ml, de farina i d’aigua, es re-
mou per integrar-lo i es deixa re-
posar en les mateixes condicions
un altre dia.

3. Tercer dia. Ja comencen a veure’s
bombolles a la superficie, la massa
ha crescut i té una caracteristica
olor una mica agre. Es retira la
meitat i es torna a afegir mig gotet
de farina i mig d’aigua, es remou
i es deixa reposar en les mateixes
condicions un altre dia més.

4. Quart dia. A més de les bombo-
lles, és normal que hi hagi una
capa de liquid marr6 a la superfi-
cie, que s’ha d’escérrer. Es retira
la meitat de la massa i només s’hi
afegeix mig gotet de farina per es-
pessir-la, pero no cal aigua. Es re-
mou i es deixa reposar en les ma-
teixes condicions un altre dia més.
Si s’havien fet servir panses com a
accelerador, es retiren.

5. Cinque dia. La massa ja sol estar
a punt per ser utilitzada. Té un
aspecte cremés, amb bombolles a
la superficie i una agradable olor
acida. Pero si la temperatura am-
biental ha estat una mica baixa, és
possible que calgui un dia més per
completar el seu procés. En aquest
cas, es retira la meitat de la massa,
s’hi afegeix mig gotet de farina i
mig d’aigua, es remou i es deixa
reposar en les mateixes condici-
ons un altre dia més.

ALIMENTACIO i

ed©iarisaavydova. Farina de massa mare, elaborada amb farina d’espelta

Us

Un cop es té arrencada la massa
mare, una part s’utilitza com a llevat
de base per fer pans o masses i la res-
ta se segueix cultivant per a usos fu-
turs. Per fer els pans es posa una part
de massa mare i la resta de farina i
aigua que porti la recepta i es barreja
conjuntament.

La massa mare triga més a leudar
que el llevat de fleca, pel que es re-
comana deixar la massa de pa en un
lloc temperat durant unes vuit hores,
o tota la nit i coure el pa al mati.

Si es volen fer pans amb farina
blanca, un cop la massa mare ja és
vigorosa es pot anar renovant amb
aquest tipus de farina.

Conservacio

La resta de la massa mare que no
s’ha utilitzat, s’alimenta o “refresca”
afegint-hi mig gotet de farina i mig
d’aigua, es remou i es deixa reposar
unes hores abans de guardar-la. Si es
fa servir cada dia, no cal conservar-la
en fred, es manté a temperatura am-
bient. Cada dia es treu la porcié que
cal i es refresca la resta.

Pero si s’utilitza ocasionalment o
un cop per setmana, cal guardar-la
tapada a la nevera. Es treu un dia i
mig abans del seu nou s, perque es
temperi i recuperi el vigor dels seus
llevats. S’aparta la meitat i la resta
es renova amb el mig gotet d’aigua i
mig de farina. Es deixa 12 hores i es
repeteix el procés dues vegades més,
abans de fer-la servir en 1’elaboracié
de pa.

Amb el temps, i a mesura que la
massa mare es va fent servir i reno-
vant, cada cop agafa més forca i es
torna més activa. Es un cultiu molt
atil a la llar si es volen fer pans, piz-
zes 0 pastes artesanes i de qualitat. B
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https://www.juliet-apple.organic/pomme-juliet-organic-french-grown-apple
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DIETA LOGICA

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricio, farmacéutica
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Col kale, un gran potencial per a la salut

El kale és una altra verdura de
moda? Té realment tantes propietats?
Es facil de incorporar a la dieta? El
kale o col arrissada és una hortalissa
de la familia de les cols considerat tot
un superaliment per les seves propi-
etats nutritives tiniques. Conté més
ferro que la carn vermella, més calci
que la llet de vaca i una alta concen-
traci6 de vitamines K, beneficioses
per als sistemes ossi i circulatori, a
més de propietats antioxidants que
ajuden la nostra salut. I tot aix0 en
molt poques calories. Per si no n’hi
hagués prou, té una gran versatilitat
a la cuina, ja que es pot prendre tant
fresca en amanides o incorporada en
batuts verds com cuinada de multi-
ples maneres.

Aquesta planta té uns 4.000 anys
d’antiguitat. Es considera una de les
cols més antigues i una de les cols
salvatges originals procedents d’Asia
i Europa oriental. D’Europa va arri-
bar a America del Nord cap a 'any
1600. Pero va ser a la década de 1980
quan Tim Peters, un agricultor, va co-
mengar a produir i promoure de nou
el kale i a partir d’aqui es va popula-
ritzar.

El seu Gs és comud a molts paisos
europeus com Anglaterra, Irlanda,
Alemanya, els Paisos Baixos, Italia (la
col arrissada del tipus dinosaure és
la varietat italiana), Escocia, Irlanda i
Suécia. A Franca es fa servir també,
pero amb fins decoratius en jardine-
res privades i publiques.
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Queé és el kale?

El kale és una verdura de fulla ver-
da que pertany a la familia de les cols,
igual que la col, la coliflor, el broquil,
les cols de Brussel-les, etcetera. De
fet, la varietat de kale més habitual
constitueix un tipus de col arrissada,
encara que en altres varietats les fu-
lles poden no ser arrissades i fins i
tot tenir colors vermellosos. A nivell
nutricional s’ha pogut verificar que
aquest virtuds aliment conté molts
nutrients, especialment vitamines,
minerals i altres substancies benefi-
cioses amb propietats antioxidants,
per exemple. En la seva composicio
trobem carotenoides precursors de
la vitamina A, com el betacarote,
vitamina C, vitamina K, acid folic,
calci, magnesi, fosfor, potassi, ferro
i glucosinolats. A més, el kale és una
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font de proteines vegetals i també
de fibra, aportant molt poques calo-
ries i gairebé gens de greixos. Una al-
tra de les qualitats excepcionals que
posseeix és la seva riquesa en anti-
oxidants gracies al seu elevat contin-
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gut en substancies com la luteina ila
zeaxantina.

* 100g de kale tenen més calci que
100g de iogurt i gairebé igual
quantitat que un iogurt sencer
(125g)

* 100g de kale tenen més ferro que
100g de carn (encara que el kale té
ferro no hemo)

* una racié de 80g de kale té de 2
a 3 vegades més acid folic que un
ou mitja

e per 100g té de 4 a 10 vegades més
vitamina C que els espinacs i gai-
rebé 3 vegades més que les taron-
ges. Amb 70g de kale que prenem
en una amanida, ja tenim més del
100% de la quantitat diaria reco-
manada de vitamina C.

El kale és un dels aliments amb
més contingut en vitamina A, en for-
ma de betacarote, junt, per exemple,
a les pastanagues, i també en vitami-
na K, gairebé 7 vegades més que I’en-
ciam de fulla verda i més també que
els espinacs. Per aquest elevat contin-
gut en vitamina K el kale ha de ser
evitat o pres en molt petites quanti-
tats per les persones que prenen far-
macs anticoagulants.

A Thora d’incorporar-lo a les nos-
tres dietes podem comprar kale cada
setmana o, almenys, cada 15 dies,
quan és la seva temporada (tardor-
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hivern), prendre’l dues o tres vegades
per setmana en petites racions du-
rant I’hivern i prendre’l almenys una
vegada en forma d’amanida i les al-
tres com a verdura cuinada. Es pot in-
tegrar com a acompanyament o com-
binat amb verdures, llegums, etc., en
cremes de verdures o en batuts verds.

Com es prepara?

Quan comprem la col kale ha de
ser ben fresca, les fulles han d’estar
molt verdes sense parts que comen-
cin a groguejar. S’ha de guardar tal
qual a la nevera i gastar-ho preferent-
ment en els 3 dies segiients. Quan
I'utilitzem hem de rentar bé les fulles
i tallar-les a trossos rebutjant el ner-
vi central, que és molt dur. Si no ho
gastem immediatament, podem es-
caldar-lo durant 2-3 minuts i després
guardar-lo a la nevera durant més
dies i fins i tot congelar-lo per utilit-
zar-lo més endavant.

El podem preparar de diferents
maneres:

e Kale en cru per a amanides:
Amanir els trossos de kale rentats

amb oli d’oliva verge extra i suc de
llimona o vinagre, fer un massatge
perque quedi ben impregnat i dei-
xar reposar uns 30 minuts abans
de preparar I’amanida.

e Kale escaldat: Submergir els tros-
sos de kale en aigua bullent du-
rant 2 minuts, treure i rentar amb
aigua ben freda. Després es pot
saltar, amanir al gust per consu-
mir o guardar per consumir més
endavant.

123rfLimited©myviewpoint. Pasta al forn amb col kale

Kale escaldat al microones: In-
troduir els trossos de kale en un
recipient per cuinar al microo-
nes, deixar 1 minut a poténcia
mitjana.

Kale ofegat o saltejat: Escaldar
i després saltar o ofegar durant
5 minuts en una paella amb una
mica d’oli, sal i altres ingredients
al gust com all, porro, trossos de
fruita seca, llavors, etc. També es
pot saltar directament en cru, dei-
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xant-ho més temps perqué no que-
di massa dur.

¢ Kale bullit: Bullir al voltant de 10
minuts (comptats un cop bull I'ai-

gua).

¢ Kale al vapor: Cuinar al vapor du-
rant 15-20 minuts.

¢ Kale bullit al microones: Intro-
duir el kale en un recipient per
cuinar al microones, deixar uns
5-10 minuts a poténcia mitjana.

Els temps de cocci6é depenen una
mica de com ens agradi menjar la
verdura, si més sencera o més feta.

Aixi que, ho mirem per on ho mi-
rem, la riquesa nutricional del kale
és evident i si incorporem aquest
aliment a la nostra dieta estarem
aportant molts més nutrients, especi-
alment vitamines, minerals i antioxi-
dants. De fet, és com si fos realment
un concentrat nutricional afegit a la
nostra alimentacié.

Font:
www. profiteditorial. com/libro/kale/
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* 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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La importancia de les
vitamines Ci D a ’hivern

Els refredats, grips i el mundial-
ment conegut coronavirus s6n una
série de virus que tenen la seva épo-
ca de maxima incidéncia durant I’hi-
vern. Per poder enfrontar-nos a tots,
el nostre organisme necessita una se-
rie de vitamines, imprescindibles per
reforcar el sistema immunitari.

Quines son les vitamines que
més necessitem a [’hivern?

Una dieta rica en vitamines és
fonamental durant tot ’any, pero a
I'hivern alguna és més deficitaria; se-
gons els experts les més necessaries
en aquesta época son les vitamines
A, C, D, EiB9 (acid folic). En aquesta
ocasi6 aprofundirem en les vitamines
C i D, molt relacionades amb la res-
posta immune.

Vitamina C

La vitamina C o acid ascorbic és
imprescindible per fabricar colla-

COSMETICA

Descobreix
la nostralinia de cremes

Ecologiques i Veganes

TRACTAMENT REGULADOR

TRACTAMENT REJOVENIDOR

gen, responsable de que mucoses i
pell exerceixin una correcta funcié
de barrera protectora. La vitamina C,
també actua com a antioxidant. Aixi
mateix, augmenta I’absorci6 de ferro
i contribueix al funcionament nor-
mal del sistema nervids i immunitari

TRATAMIENT REPARADOR

Equilibra, Renova i Regenera

Revitalitza, Regeneraii lllumina

Nodreix, Suavitza i Calma

. Dra. Marta Castells,
Farmacéutica | bio@bioecoactual.com
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i sembla que disminueix la durada de
les infeccions respiratories.

Les necessitats d’aquesta vitamina
varien principalment segons ’edat i
el sexe. Altres factors com I’embaras,
la lactancia i haver passat una malal-
tia o situacions d’estres, aixi com el
fumar augmenten les necessitats de
vitamina C. Com que és una vitami-
na hidrosoluble (soluble en aigua),
no s’emmagatzema a l'organisme i
per aixo és necessari ingerir-la diari-
ament. No hi ha risc de sobredosi, ja
que en cas d’excés s’eliminaria per
l'orina.

Com la podem obtenir?

Molts animals, com els gossos i
els gats, s6n capacos de sintetitzar la
vitamina C. Tot i aix0, I’ésser huma
no n’és capag, i per tant només la pot
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obtenir a través de la dieta o d’un su-
plement.

La majoria de persones obtenen
suficient vitamina C a partir dels
aliments. Les principals fonts sén
les fruites fresques com: maduixes,
gerds, taronges, mandarines, llimo-
nes i kiwis. Certes verdures com la
col, el broquil, els pebrots i tubercles
com les patates també contenen vi-
tamina C. La quantitat de vitamina
C d’un aliment pot disminuir en cui-
nar-se o emmagatzemar-se durant un
temps prolongat. Aquesta és una de
les raons per les quals és important
consumir diariament fruita fresca, i
sempre que sigui possible bio.

Vitamina D

Es una vitamina liposoluble (so-
luble en greix) que se sintetitza a la
pell per accié de la llum ultraviolada
del sol. A I’hivern, en estar menys ex-
posats al sol, sintetitzem menys vita-
mina D. S’emmagatzema al fetge (no
s’elimina facilment i I’excés té risc).
Hi ha dues formes de vitamina D: la
vitamina D3 (colecalciferol), que pro-
vé de fonts animals; i la vitamina D2
(ergocalciferol), que prové de fonts
vegetals.

Contribueix a I’absorci6 i utilitza-
ci6é normal del calci i el fosfor, assegu-
rant un bon manteniment dels ossos
i els musculs. El calci, principal com-
ponent de I’'os, només s’absorbeix du-
rant la digesti6 si hi ha prou vitamina
D. El déficit de vitamina D ifo calci
afavoreix la perdua de massa 0Ossia,
l'os es torna més fragil i augmenta el
risc de fractures. A més, la vitamina
D ajuda a enfortir el sistema immu-
nologic. També es relaciona amb el
rendiment cognitiu i el bon funciona-
ment del sistema cardiovascular.

Com obtenir la vitamina D?
Per obtenir les quantitats neces-

saries n’hi hauria prou amb expo-
sar-se al sol 5-20 minuts amb la pell


https://tallermadreselva.com/

FEBRER 2023 - NUm 1M1

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

descoberta (per exemple, cara i bra-
¢os), sense proteccié solar, 3 o 4 dies
a la setmana. A lestiu, les persones
de pell molt clara en tindrien prou
amb 5 minuts i les de pell fosca en
necessitarien 20 per sintetitzar la
mateixa quantitat de vitamina D. A
I'hivern farien falta 2 hores al sol o
més, per obtenir la quantitat sufici-
ent de vitamina D, pero l'excés de
radiaci6 fa malbé la pell, per tant, cal
utilitzar fotoprotector (en superar els
20 minuts d’exposici6) i prendre su-
plements de vitamina D, per cobrir
les necessitats.

Es sorprenent que, a Espanya, sent
un pais amb moltes hores de sol, el
deficit de vitamina D a la poblaci6 si-
gui molt habitual, fins i tot més que
als paisos nordics (amb menys hores
de radiaci6 solar) com Suécia o Noru-
ega. Aixo és degut a que, en aquests
paisos, molts aliments estan fortifi-
cats amb Vitamina D.

A més de ser capacos de sintetit-
zar-la, també es pot trobar al rovell
d’ou, formatges grassos i llet sencera

dy S

i en peixos grassos. Al regne vege-
tal, l'alvocat i alguns bolets també
proporcionen quantitats variables
d’aquesta vitamina.

En el cas d’'una alimentacié vega-
na o vegetariana, és més dificil acon-
seguir prou vitamina D a través de la
dieta, i cal recérrer als suplements.
El mateix passa a les persones d’edat,

=g 0
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ja que amb els anys va disminuint la
capacitat de sintetitzar la vitamina
D ala pell i, a més, els ancians solen
passar menys temps a l’aire 1liure.

Algunes malalties o la presa de de-
terminats medicaments poden aug-
mentar les necessitats de vitamina D,
consulta sempre amb un professional
de la salut.

Algunes malalties
o la presa de
determinats
medicaments
poden augmentar
les necessitats
devitamina D

Recomanacions generals
per fer front a Uhivern:

Utilitzar aliments de proximitat,
seguir una dieta mediterrania. Dor-
mir les hores necessaries i fer exer-
cici fisic regularment. Tenir al dia
les vacunes. Reduir, tant com sigui
possible, les situacions d’estres. Pren-
dre el sol segons les recomanacions
anteriors. Evitar el tabac i moderar
I’alcohol. Utilitzeu suplements per
cobrir les necessitats de vitamines i
minerals, sempre que sigui possible
recorrer als suplements bio. B

*La informacié continguda en aquesta pagina té caracter divulgatiu i no pretén substituir el consell médic. Davant de qualsevol dubte, consulteu amb un professional de la salut.
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NATUREPLANT, S.L.

La familia Cremades & Sirvent,
fa més de 40 anys que és al mercat
alternatiu i saludable

Natureplant selecciona prestigioses
marques ecologiques que posa a la seva
disposicid, com ara Raab Vitalfood,
TerraSana, Natracare, Horizon, etc.
Contacti'ns!

NATUREPLANT
Distribucio d’Alimentacié i Complements Ecologics, Dietética i Ortomolecular
Elda 03600 (Alacant)
Tel. 965 378 313 | WhatsApp: 607 240 999
info@natureplant.com | www.natureplant.com
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El xarop medicinal,

un aliat historic a Uhivern

Una de les formes més facils d’ad-
ministraci6 via oral de plantes medi-
cinals i farmacs ha estat tradicional-
ment i és el xarop medicinal, sobretot
per als nens i les persones amb pro-
blemes de degluci6. La paraula xarop
(d’origen arab, “sharb”) significa begu-
da, per aixo se li atribueix un origen
arab. Gracies al Papir d’Ebers, de 1500
aC (un dels documents més antics i
importants sobre 1'as de les propietats
curatives de les plantes per a la medi-
cina i un dels descobriments més im-
portants de I'antic Egipte), sabem que
a la farmacopea egipcia ja existien
tota mena de xarops, ungtients, polvo-
res, supositoris i énemes.

El xarop és segons la definici6 de
farmacopea europea, “una solucié aqu-
osa, limpida i de gran viscositat que potta
sucre (sacarosa) a una concentracio simi-
lar a la de saturacié”. I és que, efecti-
vament, els xarops porten altes con-
centracions de sucre, o en el cas dels
anomenats melets, de mel. Abans de
I'tts del sucre en preparaci6 dels xa-
rops, s’emprava la mel.

El sucre que porten els xarops, a
més de la seva accié edulcorant, que
déna un sabor més agradable a molts
dels ingredients que es fan servir en la
seva elaboracié i de conferir aquesta
textura viscosa, té una funcié con-
servant i, estant en altes concentraci-
ons, fa que I’elevada pressi6é osmotica
del xarop impedeixi el creixement

EN EL TEU EMAIL

de bacteris. Es el principi que tam-
bé es produeix als aliments en salad i
que s’ha emprat al llarg de la historia
per conservar-los.

Es poden elaborar xarops amb
proporcions menors de sucre, pero
aleshores la seva conservaci6é refri-
gerada és indispensable. Tot i aixi,
és recomanable mantenir refrigerat
qualsevol xarop, un cop obert.

Els xarops, juntament amb les
tisanes, els bafs i les inhalacions
d’olis essencials difosos, son una
eleccié excel-lent per a la preven-
cié i I'alleujament dels simptomes
catarrals i gripals, freqiients en
aquestes époques d’hivern.

Hi ha xarops que a més de fitote-
rapia, inclouen aromaterapia, gem-

HERBALGEM | www.herbalgem.es

@Cz /

iak

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior
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moterapia o la barreja de les tres, el
que permet treballar a tres nivells di-
ferents amb els principis actius tera-
péutics de les plantes.

Els xarops que inclouen gemmes
de plantes aporten gran quantitat
d’enzims, vitamines i oligoelements
molt bioassimilables i ajuden a l’es-
timulacié, regeneracié i drenatge
cel-lular. m

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
en el desenvolupament i I’elabora-
ci6 de complements alimentaris a
base de gemmes i extractes vege-
tals i ofereix una gamma molt ex-
tensa de productes amb gemmote-
rapia entre els quals es troben els
Xarops.

Xarop dels fumadors: amb
arrel d’énula, marrubi, caléndu-
la, llantén, avellaner i 'AE d’eu-
caliptus per ajudar a netejar les
vies respiratories. Proporciona
un alleugeriment rapid i facilita
la respiraci6 en cas d’obstrucci6
profunda associada al consum de
tabac.

Xarop expectorant: amb xa-
rops de saiic, farigola i énula i
extractes de gemmes de pi i alber
negre. Ajuda a descongestionar les
vies respiratories i mantenir les
defenses naturals.

Xarop calmant: amb farigo-
la, equinacia i llorer que ajuden a
mantenir sanes les vies respiratori-
es superiors i calmar la irritacié de
gola. El saiic, la farigola i 'equina-
cia reforcen les defenses naturals.

Xarop dels cantants: per a cor-
des vocals cansades i afonia. Elabo-
rat amb erisim segons una recepta
centenaria que ja utilitzaven els
cantants del cor de la Capella Six-
tina de Roma al segle XVIIL
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Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa, ~ ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Nutrici6 Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura

Cofenat

Som Professionals. Som COFENAT

Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

Dieta cetogenica (keto) i esport

S6n moltes les persones que dar-
rerament estan interessades a portar
una dieta baixa en carbohidrats o el
que seria el mateix la denominada
dieta keto o dieta cetogénica. Aques-
ta dieta, com bé se’n coneix el fona-
ment, comporta una elevada ingesta
d’aliments grassos, poca quantitat de
proteina i restringir en la major part
possible la ingesta de carbohidrats.
Amb una distribucié aproximada del
75-80% de I'energia corresponent als
greixos, un 15% a les proteines i el 5%
restant als carbohidrats.

El seu objectiu principal és la
pérdua de greix no desitjat en zones
corporals com la zona del perimetre
abdominal i altres zones, sumant-se
per descomptat a la pérdua de pes; ja
sigui duta a terme per persones poc
entrenades o per persones esportistes.
Estudis suggereixen que es pot assolir
aquest objectiu significativament amb
aquesta dieta keto (realitzant-la per
periodes o trams de temps: 2-3 mesos)
i després ’alimentaci6 diaria, a poste-
riori, s’hauria de mantenir reestructu-

Les raons per les
quals es pot portar
aquest tipus de
dieta en combinacio
amb esport poden
ser miltiples

rant una dieta que sigui balancejada i
saludable (com per exemple ho podria
arribar a ser una dieta mediterrania).

Ara bé, també sén molts els es-
portistes que es pregunten si portar
una dieta keto seria beneficids per al
seu desenvolupament en I’activitat
esportiva i com aquesta podria real-
ment influenciar, si de manera positi-
va o negativa. Les raons per les quals
es pot portar aquest tipus de dieta en
combinacié amb l’esport poden ser
multiples, potser perque el que es
vulgui aconseguir son els efectes be-
neficiosos sobre la salut, és a dir, s’es-
tigui cursant potser amb alguna mo-
lestia patoldgica, es vulgui eliminar
greixos de zones com el perimetre ab-
dominal o altres zones o simplement
es vulgui revertir la font d’energia
per una més eficient i potent com po-
drien arribar a ser els cossos cetonics.
Recordem que els greixos (un gram)

123rfLimited©leszekglasner. Entrenant a ’hivern

aporten ’equivalent a 9 Kcal; mentre
els sucres, aporten 4 kcal per gram.

Diverses investigacions cientifi-
ques nomenen els seus beneficis pel
que fa a 'esport. S’ha realitzat un estu-
di comparant tres grups d’esportistes:
ciclistes, corredors i prova de potén-
cia, on uns van prendre una dieta rica
en carbohidrats i els altres una dieta
cetogeénica, i després de 12 setmanes
van trobar canvis significatius. No no-
més en el greix corporal total sind en
I'eficiencia esportiva: rendiment i po-
téncia. Pero la pregunta que es plante-
ja és si aquest tipus de dieta produeix
els mateixos efectes en els esportistes
que no sén d’elit (persones que practi-
quen algun esport de manera intermi-
tent) com els corredors eventuals, ja

que la resposta és que si. Aquests be- Consultar
neficis es traspassen a qualsevol tipus bibliografia:
de persona que les facin, obtenint aixi
els efectes abans esmentats.
TERAPIES NATURALS
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El seu objectiu principal
és la pérdua de greix a
la zona del perimetre
abdominal aixi com

la pérdua de pes

Per a esportistes, aixi com per a
persones que, encara que no ho si-
guin, estiguin cursant amb alguna pa-
tologia tipus epilépsia, diabetis tipus
II, hiperlipidémies i problemes cardi-
ovasculars, es va trobar que aquest ti-
pus de dietes s6n beneficioses, ja que
disminueixen considerablement els
factors de risc d’aquestes patologies
ifins i tot ajuden si sén preexistents.

El que si que queda clar és que una
dieta cetogenica, ben organitzada,
podria ser molt beneficiosa en molts
esportistes que vulguin o necessi-
tin les seves bondats. Altres estudis
suggereixen que potser caldra avalu-
ar-los en esportistes d’alta intensitat,
ja que els greixos s6n una font d’ener-
gia menys productiva que els carbo-
hidrats en processos d’exercici d’alta
capacitat aerdbica. B
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Alimentacio i Medicina Tradicional Xinesa

La medicina tradicional xinesa
(MTX) és un conjunt de practiques
mediques tradicionals (acupuntura,
moxibustid, ventoses, tuina, tai-txi,
qi gong, fitoterapia i dietoterapia)
desenvolupades a la Xina al llarg de
la seva evolucié cultural. A través de
I’'observaci6 de la natura i de I’entorn,
fa un paral-lelisme amb les lleis que
regeixen el cos huma per aprendre a
mantenir ’equilibri.

Segons la MTX, la salut depén de
dos factors:

¢ FEl cel anterior. L’esséncia, la cons-
titucié, I'ADN. Ens acompanya
sempre i se’n consumeix al llarg
de tota la vida. El ritme de consum
dependra de si esta en bones con-
dicions o ve heretada feble.

¢ FEl cel posterior. Hi podem inci-
dir de forma diaria a través d’'un
bon descans, exercici fisic ade-
quat i bona alimentaci6. Si no
esta ben cuidat, I’organisme uti-
litzara la reserva del cel anterior

ALIMENTACIO

accelerant el procés de degenerar
i emmalaltir.

A MTX els aliments son la
primera opcio d’actuacio
davant d’un desequilibri

Abans d’usar fitoterapia, s’intenta
reequilibrar mitjancant els aliments,
modificant-ne els habits dieteétics se-
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gons les propietats. Fs habitual em-
prar plantes associades a aliments
comuns per a l’elaboraci6é de recep-
tes especifiques, tant amb finalitats
de prevenci6 com de recuperaci6 de
la salut (per exemple: brous amb an-
gelica post part, xarop de pera per a
la tos). Aix0 recorda a I’aforisme hi-
pocratic: “Que el teu aliment sigui la
teva medicina, que la teva medicina
sigui el teu aliment” segle V an.e
(abans de la nostra era). No és desesti-
mable la coincidéncia temporal.

Abans d’usar
fitoterapia, s’intenta
reequilibrar
mitjancant els
aliments, modificant-
ne els habits
dietetics segons les
seves propietats

Textos xinesos que fan
referéncia a l’alimentacio
com a prevencio

I Ching (hexagrames 5,27,48 i 50)
es relacionen directament amb la nu-
tricid, tant fisioldgica com espiritual i
els temps d’espera aplicables a la na-
tura, per a una bona recol-lecta i la
cura de I’ésser huma.

Huang di Nei Jing, classic intern
de la medicina xinesa, p.e: cap.2 del
Su Wen: “Els homes savis no esperen
que es declari la malaltia, sin6 que la
prevenen. Remeiar la malaltia amb
plantes medicinals, és actuar quan
ja s’ha declarat el caos, com el que
intenta excavar un pou quan esta as-
sedegat i exhaust, o pretén forjar les
armes quan s’ha declarat la guerral”.
Es descriuen sabors, naturaleses i la
relaci6 de cadasci amb l'organisme,
aixi com una relaci6 minima d’ali-
ments associats.

Shen Nong Ben Cao Jing, segle
II a.n.e. classificacié de les matéries
medicinals en tres categories, relaci-
onades amb la seva acci6 general, el
grau de toxicitat o innocuitat, sabor
inaturalesa.

Shang Han Lun, es plantegen
nombroses receptes medicinals en
qué s’empren aliments, explicant-ne
les funcions.

Receptes que valen mil monedes
d’or, de Sun Si Miao, inclou recoma-
nacions i prohibicions en I'ts dels ali-
ments per a situacions especifiques,
com havia de ser la dieta per a la gent
gran i receptes d’aliments especifi-
ques per a emergencies.

La medicina xinesa no veu els
aliments com proteines, greixos i
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hidrats, siné que sén classificats per
les seves caracteristiques de sabor,
naturalesa, organs relacionats i fins i
tot per la “direccid d’acci6”.

Estacions i natura

Cada estaci6 té els seus aliments.
Per exemple, a I’estiu necessitem ali-
ments frescos i freds que refresquin,
com el cogombre, la sindria o el gas-
patxo. A 'hivern I'organisme dema-
na brous i guisats.

La naturalesa es refereix a aquest
efecte que produeix al cos un ali-
ment. El tipus de cocci6 també hi
influeix. Segons I'observaci6 de la na-
turalesa, es va desenvolupar la teoria
del Yin (representa el fred, la humi-

tat, foscor, quietud) i el Yang (calor,
sequedat, llum, moviment).

Les naturaleses yin son la freda
i fresca: refresquen, hidraten, no-
dreixen i calmen en cas de febre, in-
flamaci6, calor. En excés alenteixen
els processos digestius. La naturalesa
yang és la calenta i la tébia: escalfen
i tonifiquen, assequen, mouen I’ener-
gia i son utils, per exemple, en cas de
fred i fatiga. En excés poden sobrecar-
regar. La naturalesa neutra, ni yin ni
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yang, no fa canvis, encara que s’uti-
litzi un temps perllongat. Equilibren
1 harmonitzen, sén ditirétiques.

Sabors i direccions

Els gustos dels aliments estan as-
sociats amb un organ particular o
meridia especific.

Associats a yin: acid: astringent,
fetge/vesicula biliar, amarg: elimina,
purga, seca la humitat, corfintesti

prim, salat: purga, desfa, baixa, ro-
ny6/ bufeta.

Associats a yang: dolc: tonifica,
humiteja, melsajestémac, picant:
moviment cap amunt i cap a fora, fa
suar, estimula, pulmé/intesti gruixut.

L'excés d'un sabor pot fer malbé
I’organ corresponent. Per exemple,
els aliments dolgos naturals ajuden a
tonificar la melsajestémac i milloren
la funci6 digestiva, pero un excés de-
bilitara la capacitat digestiva i creara
desequilibris de sucre com la diabetis
o0 la sindrome metabolica. Exemples:
Acid: vinagre, llima, llimona, fer-
mentats. Amarg: julivert, cols, dent
de lled, arrel de bardana, café. Dolg:
arros, grans sencers, col, pastana-
gues, cebes, carbasses, blat de moro,
fruites, baies de goji. Picant: cebes
tendres, rave, gingebre, wasabi, pe-
bre. Salat: algues marines, miso, sal
marina, tamari, cogombrets, format-
ges curats.

Combinar naturaleses, sabors i
estils de coccié de manera individua-
litzada és primordial per al manteni-
ment de 'equilibri. B
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Consumeix civada i la teva salut millorara

La civada és un dels aliments més
nutritius que existeixen. Té caracteris-
tiques nutricionals tan excepcionals
que 'hem de considerar un supera-
liment. Avena sativa és rica en protei-
nes, vitamines, minerals, hidrats de
carboni complexos, acids grassos i fi-
bra. Aquestes caracteristiques fan que
sigui un dels aliments imprescindibles
en una alimentacié sana i equilibrada.

La civada, per cada 100 grams, té
361 kcal. Conté 11,7 g de proteines i
7,1 g de greixos, dels quals 1,5 g s6n
acids grassos saturats, 2,6 g s6n acids
grassos monoinsaturats, i 2,9 g sén
acids grassos poliinsaturats. Aporta
59,8 g d’hidrats de carboni en forma
de midé, i 5,6 g de fibra dietética.

La civada és un aliment ric en pro-
teines i en minerals com ferro, calci,

seleni, silici, zinc, coure, fosfor, mag-
nesi i manganés. Aporta vitamines
del grup B, com la vitamina B1 (ti-
amina), vitamina B2 (riboflavina),
B3 (niacina), B5 (acid pantoténic),
B6 (piridoxina) i B9 (folat), aixi com
vitamina E. Conté més greixos que
la majoria dels cereals. Aproximada-
ment el 80% dels greixos son insatu-
rats, sent bona font d’acids grassos
essencials de la série Omega 6, com
I’acid linoleic. A més, ens aporta una
gran quantitat de fibra dietética. La
civada és rica en beta-glucans, un
tipus de fibra soluble que es dissol
parcialment en aigua formant un gel
a l'intesti.

Consumint civada la teva salut mi-
llorara. Equilibra els nivells de sucre
en sang combatent la diabetis. Els
seus acids grassos insaturats dismi-
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nueixen el colesterol dolent, reduint
el risc de patir malalties cardiovas-
culars. Pel seu alt contingut en vita-
mines del grup B és efica¢ enfront de
lestrés, fatiga, insomni i altres alte-
racions del sistema nerviés. Millora
i facilita la digestié gracies al seu alt
contingut en fibra i ajuda a eliminar
toxines. I, per la seva gran capacitat
saciant, és un aliment ideal per per-
dre pes.

La civada té poder Antiox. Conté
avenantramides, un grup d’antioxi-
dants fenolics exclusius d’aquest ce-
real que es troben en els grans i la
pellofa.

Un altre antioxidant que té en
grans quantitats és lacid ferulic,
encarregat de mantenir la pell jove.
Les avenantramides inhibeixen la in-

flamaci6é i augmenten la produccié
d’oxid nitric, que prevé I’enduriment
de les arteéries i redueix la pressié
arterial. Disminueix la propagacid
de les cel-lules canceroses del colon
i potencia el creixement de bacteris
beneficiosos del tracte digestiu. B
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La importancia de la depuraci

Depurar-se esta de moda, pero qui-
na n’és la importancia? Els batuts de-
tox han fet furor als nostres dies, perd
per qué és tan important mantenir
net el cos? Doncs bé, la depuraci6 és
necessaria per facilitar I’eliminaci6 de
toxics i substancies de rebuig que han
ingressat al nostre cos de diferents ma-
neres, unes procedents del medi am-
bient i dels aliments que consumim i
altres a les que anomenem endogenes
que es produeixen normalment com
aresposta al funcionament normal de
l'organisme i el seu metabolisme.

En realitat, per a Ieliminacié
d’aquests compostos de rebuig, el cos
esta dotat de vies metaboliques especi-
fiques que processen aquests produc-
tes, no desitjats, i els condueixen cap
als drgans encarregats de la seva elimi-
naci6. Quan els sistemes naturals d’eli-
minacié no estan funcionant bé, o es-
tan sobrecarregats, les toxines poden
acumular-se al cos comportant efectes
potencialment nocius per a la salut. La
susceptibilitat a aquests toxics s’incre-
menta en algunes poblacions, com ara
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DEPURATIU ASSOCIAT
AL CANVIESTACIONAL

Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciencies biologiques,

PGD. Dietética i nutricié | bio@bioecoactual.com

els diabetics, fumadors i les persones
amb disfuncions hepatiques o renals.

L’estil de vida i ’alimentacié s6n
la base de depuracid. Restringir al
maxim l’entrada de toxics, afavorint
el consum d’aliments ecologics, prin-
cipalment fruites, verdures, cereals i
hortalisses, ens pot ajudar a afavorir la
depuracid, com també ho sén les sor-
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tides al camp i la muntanya per oxi-
genar-nos i vitalitzar la nostra energia.

Durant el procés depuratiu és im-
portant ajudar els organs d’elimina-
cié, i és aqui on certs complements
alimentaris sén fonamentals i ens aju-
den a que aquests organs com el fet-
ge, la vesicula biliar i I'intesti no se
sobresaturin de toxics i puguem aixi

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

“BIPOLE

DEPURACIO PER ACTIVAR
L'ENERGIA VITAL

PRENDRE ANTIBIOTICS

—

| BILIAR

REVITALITZANT
| ENERGETIC

L]

REGULADOR HEPATIC

RECORRE AL CLASSIC DETOX

Apte per a tota la familia

L’OPINIO DE LESPECIALISTA g’»

BIOECO ACTUAL 29

|

Durant el procés
depuratiu és important
ajudar els organs
d’eliminacio

també influir en el drenatge i la de-
puracié del sistema limfatic, ajudant
el cos a afavorir una depuraci6 més
global.

Els concentrats bio de rave negre,
carxofa, card maria ens ajuden a
desfer els toxics en unitats més pe-
tites, més facilment eliminables, i a
protegir i restaurar les condicions del
fetge i la vesicula biliar. Altres fitoac-
tius continguts en I'oli essencial de
camamilla romana, ens proporcio-
nen efectes calmants dels espasmes
gastrics i intestinals, antiparasitaris
i poden ajudar a afavorir un transit
intestinal sa i saludable. Tot per afa-
vorir una depuracié completa coadju-
vant a un pla dieteétic detox. ®
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

Tampons de
cotod ecologic,
de Natracare

narracarc A
P Nafracare

Tampera an coton blologhue

Sérum Tribu,
de Etik Mundi

Dentifrici per a nens
sense fluor caléndula
bio & calci, de Lavera

lavera

NATURKOSMETIK

Tampons amb aplicador, absorbéncia
regular i super.

Fets amb coté 100% organic certificat, i
res més. Sense plastic, fragancies ni co-
lorants, i totalment 1liure de clor. Biode-
gradable i compostable.

Acompanyat per un aplicador de cartré
biodegradable sense relleu, de facil 1lis-
cament.

Certificats: GOTS (Soil Association) |
Vega (Vegetarian Society)

Marca: Natracare
www.natracare.com

Empresa: Bodywise UK Ltd.

Potent sinergia de Bakuchiol, olis d’Al-
bercoc, Jojoba i Figa Chumbo. Tots ells
de cultiu ecologic.

Una formulacié 100% natural i vegana,
realitzada per aconseguir la millor cura
del cutis facial.

La seva aplicacié no només ens ajudara a
cuidar la nostra pell, siné que equilibrara
la nostra ment i l'estat d'anim gracies als
olis absoluts de Gessami i Rosa Damas-
cena.

Marca: Etik Mundi
www.etikmundishop.com
Empresa: Mentabio, S.C.P

Neteja i protegeix les dents de llet i
evita la formaci6 de placa.

Conté extracte de caléndula bio: cal-
mant, antiinflamatori i antimicrobia;
extracte de regaléssia bio: antiinfla-
matori i d'efecte calmant; extracte
de maduixa silvestre; silice: mineral
abrasiu natural molt suau que ajuda a
combatre la placa i la tosca respectant
I'esmalt; i xilitol: ajuda a prevenir les
caries.

Certificat: Natrue

Marca: Lavera Naturkosmetik
Distribuci6: Naturcosmetika
www.naturcosmetika.com

Balsam labial,
de Piel Sana

5 Repair Serum Bio,
de Viridian

[ viridian
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Netejador anticalg
spray 500ml,
d'Ecodoo

Nodreix, protegeix i prevé l'apari-
ci6 d'herpes i bacteris.

Amb cera d'abella, humectant
que impedeix la deshidratacio;
espigol, amb efecte calmant, anti-
bacteria, antiséptic i antiinflama-
tori; camamilla, rica en Omega 6,
hidrats de carboni, betacarotens i
vitamina C; i melissa, amb propi-
etats calmants, sedants i antibac-
terianes.

Certificat: BioVidaSana

Marca: Piel Sana
www.pielsana.es

Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

Barreja de 5 olis organics nutricionals
per a 5 usos diferents. Us topic sobre
pell inflamada i articulacions. Amb: oli
de llavors de Comi Negre BIO d'Egipte,
oli de llavors de Lli BIO, oli de Lavanda
BIO, oli de flors de Camomila BIO, oli de
Cartam BIO. Usos: Acne, Tanel carpia,
Eczema | psoriasi, articulacions, Vitilic.
Guanyador del premi Best New Organic
Beauty Product al Natural Products
Europe 2019.

Certificats: Cosmos | Soil Association
Organic

Marca: Viridian

Distribuci6: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

Netejador anticalc en esprai amb oli
essencial de llimona i taronja.

Amb textura fluida tipus gel, i ela-
borat sense colorants ni fragancies
sintetiques.

Neteja, descalcifica i higienitza el
bany i la cuina.

Col-labora amb el projecte 1% for the
Planet.

Certificat: Ecocert Ecodetergent
Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr
Distribuci6: Biocop Productos
Bioldgicos, S.A. | www.biocop.es
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Guerra contra el triclosan

El triclosan és un antibacteria que
es fa servir en diferents productes
d’higiene personal. Es tracta d’'un in-
gredient controvertit que es troba al
punt de mira de les autoritats sanita-
ries des de fa temps. Als EUA, la FDA
el va prohibir I'any 2016. A la Uni6é
Europea esta classificat com a irritant
per a la pell i els ulls, persistent, bio-
acumulatiu, toxic i disruptor endocri.
Fins al 2014 se’n permetia 1’Gs en qual-
sevol cosmetic. Perd una revisié duta
a terme per experts de la Comissio va
arribar a la conclusié que el seu s no
és segur per a les persones consumido-
res i va restringir-ne 1'ds només a un
grup de cosmetics: pastes de dents, sa-
bons de mans, sabons corporals i gels
de dutxa, desodorants (no en aerosol),
polvores compactes i maquillatges en
una concentraci6 maxima del 0,3%.
També es permet en glopeigs bucals
a una concentracié maxima del 0,2%.

El principal problema és que s’acu-
mula als teixits i fins i tot s’ha detec-
tat a la llet materna. Té efecte com a
disruptor hormonal i pot ajudar al

A la Unio Europea
esta classificat com
a irritant per a la pell
i els ulls, persistent,
bioacumulatiu, toxic
i disruptor endocri

Nuria Alonso,
Responsable certificacio BioVidaSana

Montse Escutia,
Projecte Ecoestetica

desenvolupament de bacteris resis-
tents quan no s’ha demostrat que si-
gui més efectiu matant bacteris que
el sabo tradicional. De fet, resulta un
contrasentit, i no s’ha detectat que
aporti cap benefici extra afegint-lo
a sabons i gels de bany.

Segons Nuria Téllez, creadora de la
marca Minnah Natural Cosmetic i
fabricant d’un dentifrici ecoldgic i de
gels de bany i xampus: “Es un antimi-
crobid molt potent i d’ampli espectre
que a més de ser disruptor endocri,
destrueix la microbiota beneficiosa
per a l'organisme. Aixd és molt greu,
ja que l’equilibri de la microbiota a
lorganisme és basic per mantenir
a ratlla altres infeccions patogenes
oportunistes i la nostra salut”.

A més dels efectes sobre la salut,
té efectes ambientals especialment

©) Jeisiik
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en els ecosistemes aquatics als quals
arriba a través de les aigiies residu-
als. Esta classificat com a molt toxic
per a la vida aquatica i amb efectes
a llarg termini. També arriba al medi
ambient a través dels fangs de depura-
dores que es fan servir com a fertilit-
zants agricoles perjudicant els micro-
organismes del sol. S"ha convertit en
un contaminant ambiental important i
es pot ingerir a través de les plantes re-
gades amb aigua regenerada o el peix.

A causa de la seva mala fama, cada
vegada es fa servir menys i actual-
ment esta gairebé restringit als deso-
dorants. Al 1listat INCI apareix amb
el nom triclosan pel que és facil
d’identificar.

Els conservants que estan perme-
sos en cosmetica econatural son total-
ment eficacos, sense haver de recor-
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S’ha convertit en un
contaminant ambiental
important i es pot ingerir
a través de les plantes
regades amb aigua
regenerada o el peix

rer al triclosan ni a altres conservants
controvertits. Cal recordar que tots
els productes cosmeétics que surten al
mercat han d’haver passat un challen-
ge test per demostrar 1'eficacia dels
conservants i ajustar la férmula fins
que el resultat sigui satisfactori.

Els conservants més utilitzats sén
el Sodium Benzoate, Potassium Sor-
bate, Dehydroacetic Acid, Sorbic Acid,
Benzyl Alcohol, i cada cop més s’utilit-
zen conservants d’origen natural com
el Sodium Anisate i el Sodium Levu-
linate, alguns olis essencials, com el
de romani i també conservants d’ori-
gen microbia com els que contenen el
bacteri Leuconostoc. Els desodorants
que contenen ingredients d’origen
mineral normalment no necessiten
cap conservant.

Per tant, triar cosmeética econa-
tural certificada és una garantia que
els conservants utilitzats sén efica-
¢OS perd no suposen un risc elevat
per a la nostra salut i la del medi
ambient. B

CERTIFICADORA

BIOVIDASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacio que garanteix la maxima qualitat de la teva cosmética

b

N
4 SIS

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

el 15-89% per ala categoria ll

®

S

90% ingredients ecoldgics
per a la categoria | i entre

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

&),

“Dnsi

d’origen animal

Per a cosmeética certificada
BioVidaSana sense ingredients

La cosmetica BioVidaSana
esta certificada per bio.inspecta

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

Daniel Amella (1975, Castelltercol)
és el CEO de Casa Amella. El projecte
va néixer el novembre de 2002, quan
en Daniel tenia 27 anys i, tal i com ell
mateix explica: “els primers anys son
els millors que recordo, sense por de
res i desafiant el meu cos i ment, pero
sempre amb un somriure”. Vint anys
després, Casa Amella continua inno-
vant en [’elaboraci6 d’aliments ecold-
gics, locals i 100% vegetals.

Per qué decideixes emprendre
el projecte Casa Amella?

No trobava uns aliments purs, sen-
se additius, sense conservants ni colo-
rants, que fossin artesans, de qualitat
i amb el valor afegit de ser d’origen lo-
cal. Vinc d’'un entorn on em toca molt
de prop 'emprenedoria en I’alimenta-
ci6 ecologica. Vaig veure créixer en To-
mas Redondo (Natursoy) i en Salvador
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Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

Daniel Amella: “L’alimentacio

és la nostra millor inversio”

Sala (Vegetalia), amb les seves empre-
ses a Castelltercol - Castellcir.

Com ha evolucionat Casa Ame-
lla en aquests 20 anys de trajecto-
ria?

Vaig comencar fent de comercial,
repartidor i comptable, amb un magat-
zem a casa els meus oncles. Els 10 pri-
mers anys ens vam dedicar a comercia-
litzar productes artesans i de kmoO sota
la nostra marca. Vam llogar una nau a
Moia i vaig poder complir el meu som-
ni de ser fabricant. Amb I'ajuda d’'un
cuiner Estrella Michelin vam desenvo-
lupar les primeres receptes de les cre-
mes de verdures i gaspatxo, la nostra
senya d’identitat. 6 anys després vam
comprar la nostra propia nau a Artés, i
als pocs anys ja teniem dues naus més,
contiglies, cosa que ens ha permes te-
nir més de 2.000 m2 per afrontar un
creixement sostingut i innovar en
noves formulacions i productes com
laquafaba bio, el substitut vegetal i
més natural de T'ou, i la mayofaba, la
primera maionesa de l'estat elaborada
amb aquafaba i sense sucres afegits.

Elaborem més de 100 referénci-
es, totes elles ecologiques, amb ma-
téria primera local, de cooperatives
de kmO d’inserci6 laboral i 100% ve-
getals, sense additius i amb el sabor
casola que s’espera d’elles. Cada any
traiem entre 5-10 productes nous. Es-
tem molt il-lusionats amb una nova

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Els millors aliats per a
I'hivern!

Equinacia Salc
* amb suc d'alta qualitat de la planta fresca organica en pols

(Equinacia-Propra) procedent d’Alemania
* amb salc organica

Magrana Extracte

* conté exclusivament extracte vegetal de la magrana organica
de la cualitat més alta

* amb 215 mg de polifenols de I'extracte de la magrana per

¢ amb vitamina C, D, Zinc i Biotina (sistema immune)
e comprimits per xarrupar amb agradable gust a gerds

familia que esperem poder presentar
a mitjans d’any.

Com repercuteixen les nostres
decisions de compra? Estem deci-
dint en quin moén volem viure?

Comprar és sense dubte un acte
politic. Qué fem amb els nostres
diners s’ha convertit en una de les
vies més eficients per desafiar I'statu
quoiinclinar la balanca cap a un mén
més sa, just i sostenible. Les decisions
que prenem cada vegada que com-
prem, cuinem i mengem son clau. A
Casa Amella apostem per proveidors
locals per fer pujar el PIB rural i local
i fer baixar la factura de la Seguretat
Social, elaborant aliments saludables,
100% vegetals i ecologics.

Com es combina de forma efici-
ent i coherent amb els vostres va-
lors la collita, I’elaboracio6 i la dis-
tribuci6?

L’agricultura ecologica local res-
pecta la salut, el territori i el medi
ambient. Paguem un preu just als nos-
tres agricultors i aconseguim la millor
mateéria primera. Només treballem
amb verdures fresques de temporada
i en fem conserva per gaudir-ne fins
la nova collita. El procés d’elaboracié
és una cuina casolana, sana i sense
additius. Només utilitzem la coccié al
vapor, aixi respectem i conservem mi-
llor les propietats i sabor.

Equinacea
Salco
s

Estimular el consum és un dels
principals reptes del sector. Quin
rol juga 'etiqueta neta?

Etiqueta neta, tragabilitat i origen
tenen un clar denominador comu, la
confianca del consumidor. Alimen-
tar-nos en una dieta saludable, evi-
tant greixos, sucres afegits, pesticides
i altres additius és sabut que ens evi-
ta malalties. L’alimentacié ens aporta
qualitat de vida, aixi que és la nostra
millor inversi6. Hem de ser capacos de
diferenciar les etiquetes maquillades,
que a través de simbologia semblen
més netes, verdes, sostenibles i salu-
dables. No ens hem de quedar amb els
claims siné que hem de llegir I'etiqueta,
els ingredients, el valor nutricional i, si
ens interessa, 1'origen. Tenim la sort,
aqui a Catalunya i Espanya, de tenir
una gran qualitat en verdures, llegums,
fruites i hortalisses, liders en sabor.

Com veus el futur de I’alimenta-
cig?

Més bio i verd que mai. Crec en la
capacitat de l'agricultura ecologica i
100% vegetal de revertir el canvi clima-
tic, conservar els recursos naturals es-
cassos i poder alimentar I'augment de
poblacié. Amb els recursos actuals del
planeta sera molt dificil, i s’emplacara
a una alimentacié més verda i ecologi-
ca, amb més capacitat de conreu desti-
nat al consum de les persones i evitant
el desaprofitament alimentari. ®
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