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BioCultura A Coruna i Terra Eco:
dues fires per conéixer productors
ecologics de primera ma

Estrenem una nova temporada de
fires. Un any més, tant productors com
consumidors tornaran a tenir 1’ocasié
de trobar-se cara a cara i reunir-se en
escenaris aparadors de I’alimentacié
ecologica i la vida sostenible.

Les dues primeres cites del calen-
dari firal nacional se celebraran a
Galicia i a la Comunitat Valenciana.
Son: BioCultura A Corufa (3-5 de
marg) i Terra Eco (22 i 23 de marg).

BioCultura A Coruna:
ecoturisme | ecogastronomia

La fira de productes ecologics i
ecoturisme, BioCultura A Coruiia,
se celebrara els dies 3, 41 5 de marg¢
al recinte firal d’EXPOCoruia. La
quarta edici6 del certamen reuni-
ra més de 200 expositors dedicats
als sectors d’alimentacié bio i les
seves més de 10.000 referéncies en
cosmetica ecologica, moda soste-

nible, llar sostenible, salut i benes-
tar, terapies naturals, eco-estil de
vida, artesanies, finances étiques,
bioconstruccié i ONGs. “Tot augura
una estupenda fira, en la qual tam-

A ;
©Bio Eco Actual. Estand de Vegetalia (Midsona)
bé s’espera aconseguir els 14.000
visitants. I I’ecoturisme sera un dels
sectors més destacats, sens dubte”,

explica Pilar Lépez, directora d’es-
deveniments d’EXPOCoruiia.
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Un any més, el turisme sosteni-
ble marcara I’aposta de BioCultura
en terres gallegues, un sector en el
qual Galicia és referent. “En els al-
tims anys, Galicia es fa forta amb la
seva oferta de turisme de qualitat”,
explica Pilar Lopez.

“Els allotjaments d’aquest tipus
situats en la comunitat sén, junta-
ment amb els del Pais Basc, els més
valorats de tota Espanya. En tots dos
casos, la clientela els puntua amb
un 4,7 sobre 5, el que suposa tres
décimes més que la nota mitjana
nacional (4,4), superant aixi a terri-
toris amb major oferta i demanda
d’establiments de turisme rural. La
puntuacio té en compte molts aspec-
tes, que inclouen, especialment, as-
sumptes ambientals. BioCultura es
regeix pel concepte d’ecoturisme”,
afegeix. Per aixo, el desenvolupa-
ment d’'un turisme basat en els
principis de sostenibilitat i respon-
sabilitat estara molt present tant a
la zona expositiva com en la progra-
macio.

Al llarg de les tres jornades de fira
se celebraran més de 150 activitats
paral-leles. El public general troba-
ra a BioCultura A Corufia un ampli
programa que incloura xerrades i ta-
llers variats, sessions del reconegut
Showcooking Eco-gastronomic, el
festival de la infancia MamaTerra i el
festival internacional de Ioga, entre
moltes altres activitats.

Pel que fa al public professional,
aquest hi trobara, a més, diverses jor-
nades enfocades a tematiques especi-
fiques com l’ecoturisme, la biocons-
truccié o l'ecoestética, i també el “One
Day Start-ups”, que té com a objectiu
donar suport a nous eco-emprenedors
que enriqueixin el teixit socioecono-
mic d'A Coruia.

Terra Eco: nova
fira a Valencia

Mediterrani, Origen, Terra, Pro-
ximitat, Tecnologia i Innovacio.
Aquests termes defineixen la nova
fira Terra Eco, Fira Mediterrania de
P’Agricultura i Produccié Ecologica,
que veura la llum els dies 22 i 23 de
marg¢ a la Comunitat Valenciana.

Nascuda amb [lobjectiu d’im-
pulsar i potenciar al sector agroa-
limentari ecologic, aixi com donar
visibilitat i dinamitzar les innovaci-
ons técniques en tots els sectors eco-
logics, Terra Eco reunira al recinte
firal de Fira Valéncia a empreses
certificades en produccié ecologica,
operadors, comercialitzadors, majo-

ristes i empreses de biotecnologia
agraria.

El certamen busca ser un referent
del R+D+I i tecnologia del sector
bio, pel que les ultimes innovacions
técniques en tots els ambits de la in-
dustria ecologica hi tindran una pre-
séncia destacada. Terra Eco compta
amb una amplia oferta expositiva
que reunira, a més de productes
frescos i produccié ecologica, un
gran nombre d’empreses que presen-
taran les novetats técniques aplica-
des al sector.

I juntament amb l’exposicid, un
ampli programa de jornades i activi-
tats dirigides a la inddstria ecologica.
El programa de ponéncies abordara
temes com els bioestimulants i agro-
nutrients, el control de plagues en
els citrics, el maneig integrat de nous
agronutrients, 1's eficient dels recur-
sos o els materials vegetals adaptats a
I’agricultura ecologica. Totes les xer-
rades seran impartides per enginyers
agronoms que compartiran els seus
coneixements i experiéncies amb el
sector.

En el Tanel dels Sentits, un esce-
nari impulsat per PROAVA i Produc-
tes de Qualitat de la Comunitat Va-
lenciana, es realitzaran tastos guiats
de vins, olis i cerveses ecologiques
d’origen local.

Amb l'objectiu d’aportar un valor
afegit, Terra Eco contempla 'organit-
zacié d’'un ampli programa de jorna-
des i activitats dirigides a la industria,
previes a la fira. Entre elles es troben
les visites a l’origen de la produc-
cif, al camp o als cellers, aixi com a
empreses innovadores on coneixer
de primera ma les novetats del sector.

Gracies a I’accié desenvolupada en
col-laboraci6 amb I'IVACE INTERNA-
CIONAL, compradors VIP, nacionals

FIRES

i internacionals coneixeran
en primera persona el que es
cou en el sector.

Terra Eco aposta per donar
visibilitat a la importancia i el
valor de la producci6 i inno-
vacié del sector, aixi com els
beneficis socials, ambientals
i econdomics que porta amb si
la produccié ecologica. Neix
per a convertir-se en un punt
de trobada referent per a tot
lecosistema de la produccié
ecologica. Treballen en el cer-
tamen la Conselleria d’Agricul-
tura, Desenvolupament Rural,
Emergeéncia Climatica i Tran-
sici6 Ecologica de la Generali-
tat Valenciana juntament amb
Fira Valéncia. ®

REGISTRA'TA
TERRA ECO!
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Biogurt de coco,
anacard i llimona,
de NaturGreen

Elaborat amb la polpa de cocos
acabats de collir de plantacions
ecologiques i sostenibles.

Amb un sabor deliciosament ir-
resistible i un ric toc exotic, combi-
na perfectament en la seva versio
més citrica amb llimona i anacards
molts a la fabrica vegana de Na-
turGreen per aconseguir la millor
frescor i sabor.

Esta fermentat amb una combina-
ci6 especifica de microorganismes
d'origen vega, que contenen tant
ceps fermentatius com ceps amb
activitat probiotica.

* 100% vegetal.

® Sense soja.
e Baix contingut de sucre.
Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

NaturGreen
www.naturgreen.es

Empresa:

Laboratorios Almond, S.L.
Recomanat per
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Angeles Parra,

Presidenta de 1’ Associacio Vida Sana, Directora de BioCultura

L’agricultura ecologica pot
alimentar el mon?

Menjar ecologic i sa no
hauria de ser un luxe

Aquesta és la gran qiiestié que des
de fa ja alguns anys es plantegen tant
aquells que la defensen com aquells
que la menyspreen. En els darrers
anys s’han publicat diversos estudis
cientifics que intenten donar llum a
aquesta possibilitat.

Pero, i si plantegem la pregunta al
revés? ’agricultura industrial pot ali-
mentar el moén? Esta vist que no. Ja fa
uns quants anys que ho intenta i les xi-
fres de pobresa no paren d’augmentar.

Es evident que la fam al mén no és
un problema agronomic. Es un pro-
blema politic i interessos economics.
Mentre no es trenqui aquesta tenden-
cia, cap tipus d’agricultura no podra
alimentar el moén.

Un altre aspecte a tenir en compte
és si es pot alimentar tothom men-

ALIMENTACIO

123rfLimited©archivector. Meta alliberat per la vaca, produint gasos amb efecte hivernacle

jant carn tres vegades al dia. La res-
posta és no. Ni es pot ni ens convé.
Moltes de les malalties dels rics es
deuen a un excés de consum de pro-
teines i greixos animals. La major
part de produccié de cereals i llegu-
minoses s’hauria de destinar a I'ali-

NOUSsagors,
NOUEQRMATH

/ T
( FRUITS
\VERMELLS

mentacié humana i no a la produccié
de pinsos.

Fets aquests aclariments, el nos-
tre punt de vista és que les técniques
de Tlagricultura ecoldgica poden
perfectament produir aliments en
quantitats suficients per alimentar
la poblaci6 mundial. No es tracta de
deixar de fer servir pesticides i adobs
quimics i substituir-los per adobs or-
ganics i preparats naturals. Es tracta
d’aprofitar tot alld que ens brinda de
forma gratuita la natura i posar-la a
treballar al nostre favor per produir
aliments. El primer és I’energia del
sol i el segon I’exércit de microorga-
nismes que hi ha al terra i que s6n
els responsables de l’alimentaci6 i
la sanitat de la planta. S’ha de tre-
ballar a favor de la naturalesa i no
en contra. Imitant els ecosistemes
naturals evitarem molts problemes
lligats a I’agricultura industrial: pla-
gues, malalties, erosid, pérdua de
biodiversitat, sols esgotats, aigiies
contaminades i pagesos empobrits i
dependents.

La major part

de produccio

de cereals i
lleguminoses
s’hauria de destinar
a ’alimentacio
humanaino

a la produccio
de pinsos
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Les terres agricoles
que hi ha al mon
son suficients

per produir les

kcal necessaries
per alimentar

la poblacio que
s’estima que hi
haura el 2050

Els interessos econdmics han de-
cantat la balanca en el desenvolu-
pament d’unes técniques o d’altres.
S’han promocionat les llavors hi-
brides, les transgeniques, associa-
des sempre a un paquet tecnologic
format per adobs quimics i pestici-
des que el pages esta obligat a com-
prar. L'agricultura industrial produ-
eix més, perd es basa en l'espoli de
recursos i I’esgotament dels sols.

Les terres agricoles que hi ha al
mén son suficients per produir les
kcal necessaries per alimentar la po-
blacié que s’estima que hi haura el
2050. Es tracta d’un problema global
del sistema alimentari on les pobla-
cions als paisos rics estan sobreali-
mentades amb dietes basades en la
proteina animal, animals alimentats
amb pinsos elaborats amb soja cul-
tivada a paisos pobres, mentre que
les poblacions pobres passen gana i
destinen una bona part de les seves
terres a cultius que no sén una font
de nutrients com el café, te o cacau o,
a materies primeres per a pinso (soja
i blat de moro).

Recordem que, segons les dades
facilitades per la FAO, el 40% dels ali-
ments que es cultiven al planeta es
destinen a ’alimentacié animal i, se-
gons els pronostics, aquesta xifra es
podria incrementar fins a assolir el
60% en les properes dues décades.

La manca de disponibilitat de I’ai-
gua també augmentaria, es calcula
que calen uns 15.000 litres d’aigua
per produir un quilo de carn de bovi,
davant dels 2.500 litres d’aigua neces-
saris per produir un quilo d’arros.

Si a aixd afegim que 1/3 de la
produccié mundial dels aliments
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destinats al consum huma es perd
o malbarata a tot el mén (equival a
1300 milions de tones a I’any segons
la FAO).

“L’alimentaci6 és el primer, tothom
menja, pero 'actual sistema alimentari
és responsable del 37% de les emissions
globals de gasos amb efecte d’hiverna-
cle”. “Cal anar cap a un model ecologic,
local, tan vegetal com sigui possible i
més artesanal”.

La produccié industrial
d’aliments destrueix el futur

L’agricultura és una de les fonts
emissores més grans de gasos d’efec-
te hivernacle (37%) quan utilitza les
técniques modernes que la convertei-
xen en agricultura industrial. A més,
provoca la disminucié de pol-linit-
zadors i de biodiversitat en general.
Es busca el rendiment de les collites
gairebé a qualsevol preu, utilitzant
fertilitzants i pesticides quimics de
manera descontrolada.

Per la seva banda, la ramaderia
industrial és dependent de la pro-
ducci6 de pinsos que s’elaboren

©Bio Eco Actual. Important consumir fruita i verdura ecologica

principalment a base de soja pro-
vinent de paisos principalment de
Sud-America. Es tracta majoritaria-
ment de soja transgeénica, per a la
produccié de la qual s’usen grans
quantitats de glifosat amb queé s’esta
contaminant el sol i I’aigua i cau-
sant greus problemes de salut a la
poblacié local.

El cultiu de la soja esta vinculat a
la desforestacié de zones molt riques
en biodiversitat a Argentina, Brasil,

Bolivia i Paraguai, aixi com a emissi-
ons de gasos amb efecte d’hivernacle,
contaminaci6 per 1'as d’agroquimics
i el desplacament forcat de comuni-
tats indigenes i camperoles. A més,
I'ts de soja com a font de proteines
per a pinso animal desplaca altres 1le-
guminoses autdctones que han dei-
xat de cultivar-se.

Espanya va ser el 2018 la produc-
tora de pinsos compostos més gran
d’Europa amb més de 24 milions de
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tones i juntament amb Franga i Ale-
manya lidera la produccié ramade-
ra de la UE. El1 2019 es van produir
més de 7 milions de tones de carn,
molt per sobre dels 2 milions de to-
nes consumits a les llars espanyoles.
Aquest tipus de producci6 industrial
concentra el mercat en mans de molt
poques empreses en detriment de les
granges familiars que, en el cas del
porci, per exemple, practicament
han desaparegut.

La cria intensiva d’animals tam-
bé s’ha relacionat amb l’aparicidé
de noves pandemies i I's excessiu
d’antibiotics a les granges industri-
als ha estat el responsable de I’aug-
ment actual de les infeccions resis-
tents a antibiotics. B

ALIMENTACIO
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Carcuma contra el fred:
beneficis i idees practiques

Amb el descens de les temperatu-
res, les defenses baixen i el nostre or-
ganisme és més propens a contreure
grips i refredats. Abrigar-se correcta-
ment i protegir-se del fred és essen-
cial per a evitar malalties a I’hivern,
de la mateixa manera que ho és una
alimentaciéo que reforci el sistema
immunitari.

La circuma és una de les especi-
es més populars i recomanades pels
nutricionistes, tant pel seu sabor
com per les seves propietats. El seu
component principal és la curcumi-
na, compost al qual se li atribueixen
grans propietats antiinflamatories,
antivirals i antibacterianes. A I'hi-
vern, ajuda a alleujar els simptomes
del refredat, a combatre els bacteris
causants de les flegmes i a reforcar
el sistema immune. Rica en propie-

La ciircuma és una
de les espécies
més populars i
recomanades pels
nutricionistes,
tant pel seu sabor
com per les seves
propietats

tats termogeniques, ajuda a restau-
rar la temperatura corporal, fent que
el cos entri en calor. De fet, a I'India
és considerada una de les millors

herbes per a escalfar el cos. Entre
els seus beneficis també es troba el
de combatre els dolors articulars,
afavorir la digesti6 i ajudar a reduir
I’estres.

Augmentar la seva absorcio

Un dels principals inconvenients
de la curcumina és que posseeix una
baixa biodisponibilitat i no és fa-
cilment absorbida per I’organisme.
Per a millorar la seva absorcio, es
pot combinar amb una mica de pe-
bre negre molt, ja que la piperina,
component del pebre, millora la seva

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

NN

1z3rfLiited©nik a. Tassa de te de circuma

biodisponibilitat. També s’aconsella
combinar-la amb algun greix, ja que
es dissol molt bé en aquests, o consu-
mir-la juntament amb aliments rics
en quercetina, un flavonoide que
es troba en vegetals com les cebes,
taperes i pebrots.

Com treure-li profit

Una de les formes més habituals
i reconfortants de consumir cur-
cuma a I’hivern és en forma de te
o infusid, ja que combina a la per-
fecci6 amb herbes medicinals i es-
pécies com el gingebre, o afegir-la
a sucs i begudes. Pero també es pot
incorporar a saltats, sopes i estofats.
Es essencial en elaboracions com el
curri. Es pot usar per a condimentar
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Una de les formes
més habituals i
reconfortants de
consumir cdrcuma a
’hivern és en forma
de te o infusio

guisats de llegums (cigrons, llenties
vermelles, etc.) o per a amanir brous
i cremes. Per a aprofitar al maxim
les seves propietats, s’afegeix rat-
llada o seca en pols al final del cui-
nat, sense que arribi a bullir. Una
altra opci6 és agregar-la a la farina
de l'arrebossat o a salses, com les
vinagretes, o utilitzar-la per amanir
verdures, juntament amb un rajoli
d’oli d’oliva verge extra i una mica
de pebre. En cas de requerir de dosis
diaries elevades de ctircuma podem
recorrer a suplements sota supervi-
si6 professional. B

2\] /ié
@
SONNENTOR

Sonnentor, ’expert en ciircuma BIO!

Distribuit a Espaiia per Alternatur.
www.alternatur.es [ alternatur@alternatur.es
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physalis

19 infusions

Gustoses, funcionals i amb
100% plantes medicinals

Physalis ha desenvolupat 19 infusions
ecologiques. No son tan sols gustoses, cada
una té també el seu propi benefici per a la
salut! Al mateix temps, son ideals per a crear
el seu propi moment de relaxacio, durant o
al final del dia.

BIOECO ACTUAL

El bedoll recolza El te verd, el te La dent de lleé El fonoll, la El fonoll
I’eliminacié de blanci el i la circuma dent de lleé, participa a
toxines te puerh contribueixen elromaniila la purificacio
contribueixen a la proteccié cua de cavall de 'organisme
a la combustié de les cél-lules recolzen la i contribueix
dels greixos i al hepatiques desintoxicacié a atenuar la
control de pes de l'organisme sensacié de
estar inflat
] R R ! | 1
El card maria La malvaiel L’ar¢ i la vinya L’ar¢ blanc La moringa,
recolza el regaléssia contribueixen participa a la canyellai el
manteniment recolzen el a la salut la salut de les olivera ajuden
de la funcié transit intestinal cardiovascular arteries a mantenir un
hepaticaila nivell normal de
bona digestié sucre a la sang
dels greixos
] | B ] 1
El salzei el El fonoll i 'anis La fulla de gerds, La boixerola, la Lhipeéric
groseller recolzen la la alquemila i reina dels prats contribueix al
negre recolzen secrecié lactia l'aloc ajuden al i la vara d’or bon humor L’ar¢
la salut del confort a I'época contribueixen blanc i la melissa
sistema muscul- (pre) menstrual i a la salut de les contribueixen a
esquelétic menopausica vies urinaries la relaxacié i al
bon son
| | ] _
L’arg blanc i El gingebreii la L’echinacea, Leucaliptus i
la valeriana ashwagandha I’hibisc, el roser el malvi
contribueixen a contribueixen silvestre i el contribueixen a oSN
un son natural a una major salic recolzen una respiracié ** o
energia la resisténcia confortable

natural

Physalis® Complements alimentaris naturals sén naturals, segurs, eficacos i formulats d’acord amb els darrers avencos cientifics. www.physalishealth.com
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M2 Dolores Raigdn és vicepresi-

denta de la Societat Espanyola
d’Agricultura Ecologica (SEAE) i mem-
bre del Consell Assessor del Centre
Mundial per a IAlimentacié Sosteni-
ble (CEMAS). Catedratica de la Uni-
versitat Politécnica de Valéncia (UPV),
Doctora Enginyera Agronoma i Master
en Nutricié Personalitzada i Comuni-
taria. Professora a I’Escola Técnica
Superior d’Enginyeria Agronomica i
del Medi Natural (UPV), a més d’In-
vestigadora, experta en agricultura
ecologica. Té multitud d’articles i lli-
bres publicats, entre ells “Aliments
ecologics, qualitat i salut” i “Manual
de la Nutrici6 ecologica. De la molé-
cula al plat.”

ALIMENTACIO

@ Ued M0 a -
Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Mar¢ 2023 - NUm 112

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

M2 Dolores Raigon: “Cada
euro invertit en investigacio
reverteixen 5”

Per la importancia enorme que
té avancar en la implantacié dels
sistemes agroecologics per contra-
restar el canvi climatic, la recerca té
financament suficient a Espanya?

El financament en investigacié
mai no és suficient, sobretot per les
repercussions socials que té i princi-
palment la investigaci6 de qualitat.
S’estima que el retorn de la inversié
en investigaci6 és de 1:5, és a dir, que
cada euro invertit en investigaci6 re-
verteix en 5.

Algunes linies de recerca s6n com-
plexes i requereixen actuacions am-
plies per obtenir resultats concloents.
Fan falta investigacions individualit-
zades per donar respostes també indi-
vidualitzades en funci6 de les neces-
sitats de cada territori. I sobretot per
aprofundir en el comportament de

les practiques agroecologiques i les
seves repercussions en els sistemes
alimentaris.

Per que els organismes genética-
ment modificats son enemics de la
biodiversitat?

Serem concrets, 1I'as de les llavors
modificades geneticament és el que
té efectes negatius davant de la bio-
diversitat, perque la transgenia com
a eina pot en algun moment aportar
alguna visio interessant, pero el mal
us de I’eina o saltar-se els principis
de precaucié son els que poden te-
nir efectes adversos sobre la bio-
diversitat.

Entre els factors adversos a la bio-
diversitat se citen 1) que intervenen
en el procés de coevolucié de les
plantes, animals i éssers humans, 2)

introdueixen simplificacié genética
davant I'ts de races autoctones i vari-
etats locals i 3) incorporen elements
que contribueixen a una contamina-
ci6 difusa del medi i amb aix0 a la
pérdua de biodiversitat.

Parlar d’agricultura ecologica és
parlar de biodiversitat, com a aspec-
te més significatiu, i entre les accions
i efectes estan integrar els sistemes
agricoles i ramaders, mantenir la fer-
tilitat del sol i amb aix0 incremen-
tar-ne els microorganismes, necessa-
ris perque els cicles elementals de la
materia organica i la sanitat vegetal
mantinguin ’equilibri de 1’ecosis-
tema. Per aix0 s’utilitzen técniques
d’incorporacié de bardisses, que po-
den contenir fauna beneficiosa, o la
implantaci6 dins de la mateixa par-
cel-la de tecniques d’associaci6 i ro-
taci6 de cultius, o la introducci6 de

EN EL TEU EMAIL

MAYO

SENSEL |
o)

Casa®
I Amella

MAY0

Sales vogetal con

S

SOJA, GLUTEN,
LACTOSA NI
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VECANA BIO

VEGANA BIO
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Només amb 5
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varietats i races ramaderes autdcto-
nes que donen al territori un consi-
derable valor afegit.

Interferir en aquests processos
a través dels OGM pot tenir efectes
irreversibles amb conseqiiéncies no
valorades. Els OGMs afecten els insec-
tes beneficiosos, els ecosistemes dels
sols i la vida aquatica. Per exemple,
s’han desenvolupat varietats transge-
niques de blat de moro amb resistén-
cia al glifosat, cosa que permet aplicar
concentracions d’aquest herbicida
elevades. Hi ha estudis que eviden-
cien els efectes negatius de 1'is del
glifosat sobre la diversitat biologica,
la flora i la fauna silvestres i el con-
tingut en nutrients del sol. També hi
ha preocupacions pel que fa a la salut
humana.

Es pot recuperar un sol conta-
minat amb pesticides i exhaust
després d’anys de maltractament
continuat? Com es pot revertir la
intensificacié de l'agricultura i la
ramaderia?

Es poden recuperar els sols mal-
tractats des del punt de vista de con-

TEXTURA

espinacs i pesols. Aixo és tot.

La pregunta que sempre ens fem: qué necessitem per aconseguir
un bon sabor? Creiem que no es necessita tant, només el correcte:
bons ingredients, soja europea i la nostra produccié artesanal a
Friburg. Amb aixo fem bon tofu, i a aquest bon tofu li afegim ara

Manual de la
Nutricion Ecologica.
De la, molécula al plato

Maria Dolores Raigin Jiménez

taminants, perd el procés és lent i
costds, perque requereix estudis molt
especifics de les caracteristiques de
cada sol, i avaluar les accions de bio-
remediacié adequades a cada cas. Fs
cert que coneixem algunes practi-
ques generalistes que estan donant
bons resultats, perd l’optimitzacié
requereix concreci6 al territori i per
aixo personalitzar cadascuna de les
accions.

Per revertir la intensificacié de
l’agricultura i la ramaderia calen po-

‘Dos nous e

Per revertir

la intensificacio

de l’agricultura

i la ramaderia
calen politiques
compromeses

i voluntats per
incorporar mesures
de canvi

litiques compromeses i voluntats per
incorporar mesures de canvi. Tran-
sicionar no és facil, perd en aquests
moments no es tracta de voluntats
ideologiques, siné de necessitats de
salut i medi ambient per fer front als
problemes que es tenen sobre la taula
ien els quals el sistema alimentari té
un pes especific important.

Com conscienciar els consumi-
dors de la importancia de la seva
accié de compra, especialment en
alimentaci6?

POTENT
SABOR

8

SOJA DELW
D’EUROPA

egan

BIOECO ACTUAL 9

ENTREVISTA

La manera com les persones con-
sumidores realitzem la nostra com-
pra, com, per exemple, el tipus d’ali-
ments, el tipus de comerg o lloc de
compra, el nivell de processament,
etc., té repercussions economiques,
socials i mediambientals d’alt im-
pacte.

Afortunadament, en els darrers
anys s’ha despertat l'interes pel que
significa I’alimentaci6 i les seves re-
percussions i hi ha persones infor-
mades que fan un acte intel-ligent
del model de compra. Pero el cas ma-
joritari és el de persones consumido-
res que es deixen portar per factors
com el preu, la publicitat (moltes ve-
gades enganyosa), els supermercats
on es prima el preu sobre la qualitat,
etc.

Principalment per a aquest segon
grup calen campanyes d’impacte on
amb rigor es demostressin els im-
pactes dels diferents models de con-
sum. La major formaci6é la podem
realitzar a les escoles i establir plans
de conscienciaci6 des de petits, per
arribar a persones adultes amb cri-
teri. m

ALIMENTACIO

Tt
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MENJAR | CREIXER

Cremes de verdures infallibles

Sopes, cremes o purés son plats
habituals a les époques de més fred.
No només sén un menjar senzill i fa-
cil de preparar, siné que reconforten
i entonen el cos.

Poden ser un primer plat que inicii
un apat o bé ser un menjar dnic, aixo
dependra de com siguin de nutritius
els ingredients que la componguin.

En el cas dels nens, de vegades per
comoditat o facilitat dels pares, un
puré és una opcié recurrent perque
els nens no hagin de mastegar. Enca-
ra que aquest no sigui I’objectiu, una
crema de verdura també pot ser el
primer pas perqué s’acostumin a al-
guns sabors o ingredients nous.

Si volem fer una crema de verdu-
res, és important que no barregem
gaires ingredients ja que aleshores el
sabor de cadasci quedara emmasca-
rat i no s’apreciara.

Utilitzar aliments dolcos com la
carbassa, la pastanaga o el moniato

sera una bona eina perqué la cre-
ma sigui molt més agradable al pa-
ladar dels nens i gaudeixin amb el
menjar.

Per fer una crema amb molt de sa-
bor i densa en nutrients, és clau que
l’aigua o el brou estiguin en la mesu-
ra justa. Procura que durant la coccié
el nivell de liquid no superi el de la
resta d’ingredients i si no fos aixi, fes

e

123rfLimited©vanoa2

servir nomeés el liquid imprescindible
al'’hora de triturar-la.

Si el que busques és oferir als
teus fills una crema més nutritiva,
0 si constituird un plat tnic, caldra
una aportaci6 extra de proteina. Pots
aconseguir-ho facilment afegint-hi
una peca de tofu o algun llegum bu-
1lit en lloc de patata. No modificara el
sabor i afegira densitat al plat.
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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

Durant les diferents etapes de
creixement dels nens i nenes, el pa-
ladar i els gustos poden variar. Es im-
portant que tinguem en compte que
la consisténcia d’una crema ha de ser
fina, sense trossos ni fibres i parem
atencié a la combinacid de colors dels
aliments que fem servir perque sigui
atractiva i desitjable.

Crema de carbassa infallible

Ingredients: 500 gr. de carbassa
neta, 1 porro, 1 patata mitjana, 2 cu-
llerades d'oli d'oliva, 250 gr.de tofu,
500 ml de brou vegetal.

Elaboraci6: Ofegar el porro amb
loli i la carbassa. Afegir la patata a
daus, el tofu i cobrir amb el brou de
verdures. Cuinar durant 20 minuts.
Corregir de sal si cal i triturar fins
aconseguir una consisténcia molt fina.

Aquesta crema té un sabor suau i
lleugerament dol¢ degut a la carbas-
sa i al porro, alhora que és nutritiva
irica en proteines gracies al tofu. ®

ALIMENTACIO

lactic bio A2 d’Europa

v/ Amb proteines caseines beta A2.

sistema immunitari.

Més informacid a holle.es

Nou: Descobreix el primer aliment

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

v~ Ingredients provinents de l'agricultura ecologica.

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

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

Holle
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W iR
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Dietética integrativa | www.glenncots.com

SOL

naturat

Glenn Cots, ESPAI PATROCINAT PER:

SOL NATURAL | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio
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Les claus per escollir unes bones galetes

Les galetes ens agraden, la tex-
tura, el sabor, el que ens evoquen. I
és cert i sabem que una alimentacié
saludable s’ha de basar en vegetals,
proteines de qualitat i greixos saluda-
bles. Pero també hi tenen cabuda, de
forma puntual, altres productes com,
per exemple, les galetes. Tot i que,
aixo si, és important aprendre a esco-
llir-les adequadament.

A botigues i supermercats ’oferta
és cada vegada més extensa: galetes
integrals, galetes sense sucre, galetes
sense oli de palma. Moltes galetes te-
nen claims realment atractius, pero
el problema és que darrere d’aques-
tes tecniques de marqueting moltes
vegades aquestes galetes continuen
sent riques en:

¢ Farines refinades. A més de refi-
nades a la majoria dels casos les
galetes estan elaborades principal-
ment per farina de blat, un cereal
amb escas valor nutricional.

e Sucres. Gran part de les galetes
porten sucre o xarops. Es impor-
tant no deixar-se enganyar, per-

Hem d’optar
per unes galetes
ecologiques
certificades

queé també trobem moltes opcions
de galetes sense sucre o amb 0% de
sucre afegit i que al seu lloc utilit-
zen edulcorants que també poden
acabar donant problemes com el
xilitol o el maltitol, entre d’altres.

¢ Olis refinats o greixos vegetals.
Aquests greixos s6n de baixa qua-
litat i soén proinflamatoris. Entre
ells se solen utilitzar 1’oli de pal-
ma, el de coco, de soja, de gira-sol
o d’oliva refinat.

e [, a més, moltes porten inclosos
additius per millorar la seva tex-
tura, sabor o durabilitat del pro-
ducte.

En definitiva, productes que no
nodreixen, sén addictius, ens puja el
sucre a la sang de forma rapida i ens
generen inflamacio.

123rfLimited© vadimgozhda

Qué hauriem de tenir en
compte a ’hora d’escollir
unes galetes saludables?

Com he esmentat, una galeta pot
tenir cabuda en una alimentaci6 sa-
ludable. Per aixo, el primer que hau-
rem de tenir en compte és que la
nostra galeta inclogui tinicament els
ingredients necessaris i que aquests
siguin saludables.

Ens hauriem de decantar per unes
galetes:

e Amb farines provinents de cere-
als integrals. Els cereals refinats
s’absorbeixen molt més rapid,
mentre que si sén integrals ens
ajuden a alentir el pic de gluco-
sa. Si a més, les farines provenen
d’altres cereals que no sigui el blat
millor encara, ja que seran menys

Moltes galetes
tenen claims
realment atractius

inflamatoris i es digeriran millor.

¢ Que no portin sucres com els
abans esmentats. Seria ideal si
les galetes estiguessin endolcides
amb fruites com poden ser els pu-
rés o les fruites dessecades (datil,
orellanes, panses).

e Lliures d’olis refinats. Idealment
no haurien de portar cap oli o
greix i si ho fan aquest greix hau-
ria de ser oli d’oliva verge extra o
oli de coco verge. Ja que aquests
greixos s’oxiden molt menys.

¢ [, en definitiva, hem d’optar per
unes galetes ecologiques certi-
ficades. Els productes ecologics
son de millor qualitat perqué la
normativa és més estricta i pel fet
de portar el segell apropiat ja ens
estarem assegurant que el produc-
te no porti certs additius o ingredi-
ents poc saludables.

Es interessant assegurar-se que les
galetes escollides compleixin aquests
requisits. I no us oblideu d’anar com-
binant i d’acompanyar aquest bere-
nar amb altres aliments com la fruita
fresca ila fruita seca. ®

ALIMENTACIO
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DINO'S

Galetes delicioses i saludables
amb nomeés 5 ingredients!

Oli d’oliva
verge
extra

Taronja,

llimona
i datil
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Magdalenes veganes farcides de melmelada

La rebosteria casolana és una
de les coses de la cuina que difi-
cilment es poden superar. Ja si-
gui perqué podem controlar mi-
llor la qualitat dels ingredients
o perque és la millor manera de
poder menjar-la acabada de fer,
ningu sol resistir-se a un bon pa
de pessic 0 a unes galetes.

Algunes receptes, com les
magdalenes, encara presenten
més avantatges. El seu format
és facil de prendre i portar, es
cuinen més rapid que un pa de
pessic i si les farcim amb mel-
melada com us ensenyo a con-
tinuacio, sén un dolg infal-lible.

Usarem en aquesta ocasio

la melmelada de maduixa de
Valle del Taibilla.

ALIMENTACIO

e ‘,’»

N
]

Elaboracio

Preescalfar el forn a 180°C.

Cafe Onigens
100%7, Unabiica

Ecologic i de Comerg Just

. ALTER®
. NATWA

BIO FAIRTRADE

Twww.alternativas.com

Cafes d'alcada cultivats per

petites cooperatives de paisos

de Sud global, seguint tecniques
tradicionals respectuoses amb la
naturalesa. Gracies al Comerg Just,
les cooperatives poden millorar
les condicions de vida i les de les
comunitats a que pertanyen.

]

elaboracid propia de productes ecologics de comerg just

o

Comencar per pelar els platans
i tallar-los a trossos mitjans. Tritu-
reu-ho juntament amb la beguda ve-
getal de soja, la culleradeta de suc de
llimona i el sucre.

Pots fer servir I'endolcidor sec que
més t'agradi, sucre, panela, eritritol,
sucre integral...

Un cop tinguem una crema fina i
sense trossos, reservar.

Tamisar amb un colador gran la
farina juntament amb la pols d'enfor-
nar perqué quedi molt buida i aireja-
da.

Afegiu-hi la crema de la batedora,
I'oli d'oliva i barregeu-ho perque que-
di una massa amb els ingredients ben
integrats.

Prepareu uns motlles de magdale-
nes amb unes capsules de paper. Si
vols col-locar la massa directament
al motlle hauras d'encamisar-los amb
una mica de margarina i una mica de
farina perqué la massa pugui enlai-
rar-se un cop les magdalenes estiguin
cuinades.

Col-locar la massa als motlles, sen-
se superar els dos tercos de la seva
capacitat i portar al forn a 180°C du-
rant 18 minuts.

La massa hauria de créixer i dau-
rar-se a la superficie. Comproveu que
I'interior esta cuit amb un palet per
veure si l'interior esta quallat o enca-
ra continua humit.

T—

OEstela Nieto

TEMPS: 15’ PREPARACIO
18-20’ COCCIO

INGREDIENTS (9-12 unitats)

e 2 platans madurs
(200 gr. aproximadament).

e 250 ml de beguda vegetal de
soja.

® 300 gr. de farina de blat.

e 2 culleradetes d'impulsor
qguimic o pols de fornejar.

e 75 gr. de sucre.
e 75 gr. d'oli d'oliva verge extra.

e 1culleradeta de suc de
llimona.

e 80 gr. de melmelada de
maduixa Valle del Taibilla.

Deixeu-ho refredar sobre una rei-
xeta.

Mentrestant, bateu la melmelada
perque quedi lleugera i utilitzar una
xeringa o un broquet allargat amb
una maniga per omplir les magdale-
nes amb la melmelada de maduixa.

Pots aprofitar les esquerdes a la
superficie de les magdalenes per in-
jectar la melmelada o bé fer-ho des de
baix perque el forat quedi ocult.

Decorar amb sucre glass la super-
ficie i servir. ®
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ALIMENTACIO / LLAVORS

Llavors moltes
per esmorzar bio,
de El Granero

el
Granero

SEMILLAS MOLIDAS PARA

DESAYUNO

CON LIND, CANAMO, GIRASOL,
CALABAZA, SESAMD ¥ ARANDANOS

SIN GLUTEN
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Has sentit a parlar de les llavors moltes
per esmorzar? Es convertiran en un dels
teus ingredients favorits per donar una
empenta de nutrients al primer menjar
del dia. Amb 1li molt, canem, gira-sol,
sésam i nabius. A més, en estar moltes
son molt facils de digerir i tenen un alt
contingut en Omega 3, fibra, vitamina E
i font de proteina. Aptes per a vegans,
no contenen gluten i no tenen sucres
afegits.

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

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

imprescindible ﬁ'

ALIMENTACIO / SNACKS

Mini coquetes de fajol,

de Sol Natural

SOL
naturat
BIO TORTAS DE
TRIGO
SARRACENO

mﬁ;

El fajol és un aliat perfecte per a
la teva salut: és saciant, la seva
fibra és prebiotica (alimenta la
microbiota), aporta energia esta-
ble i duradora, i és ric en proteina
vegetal.

Les mini tortitas de Sol Natural
s6n una manera super practica i
deliciosa d'incorporar-lo a la teva
dieta, ja que el seu format és ideal
per emportar.

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

ALIMENTACIO / LACTIS ALIMENTACIO / BEGUDES VEGETALS

mﬁi S

Nous formats de iogurt i

Cantero de Letur presenta el nou for-

quefir en ampolla de 1 litre, mat de 1L per a dos dels seus produc-

de Cantero de Letur

ALIMENTACIO / CAFES

Cafe Etiopia Sidamo,

d'AlterNativa3

tes més demanats. Amb aquest nou
format, amplien la seva oferta per a
aquelles persones que s6n grans con-
sumidores de iogurt i quefir de cabra,
de manera que puguin obtenir el ma-
teix producte a un preu per kg menor.
A més, amb aix0 contribueixen a una
reduccié molt important del nombre
d'envasos utilitzats i, en definitiva, a
I'Gs de menys recursos.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com
Empresa: Cantero de Letur, S.A.

imprescindible g'

Café Origen 100% Arabica de gran qualitat,
d'acidesa lleugera i aroma notable i afruitat.
Sabor intens amb notes florals de gessami
i bergamota. Produit per la Sidama Coffee
Farmers Cooperative Union, formada per 47
cooperatives productores de primer grau ubi-
cades a la Zona Sidama, al sud d'Etiopia. Més
de 85.000 persones agricultores, que tenen
propietats molt petites, amb una mitjana de
1/2 a 1 hectarea per persona, hi mantenen
metodes de cultiu tradicionals, respectuosos
amb el medi ambient i les persones.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |

Comerg Just (Fairtrade)

Mareca: AlterNativa3 | www.alternativa3.com
Empresa: AlterNativa3, SCCL

Beguda amb algues

riques en calci, de Natumi

@ Sin Lactost’
(] S\n a“&'a‘r-as__&ﬁatl'.dc:s

ALIMENTACIO / BROUS

Caldo natural de carxofa,

d'Aneto Natural

A la beguda amb algues riques en calci
de Natumi, la civada integral ecologica
es combina perfectament i amb bon sa-
bor amb algues vermelles ecologiques.

La beguda de civada i algues riques en
calci té molt bon gust i és una excel-
lent beguda per a un batut o muesli
per esmorzar.

Ideal per a una dieta vegana i equili-
brada. Prova-la!

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Natumi
www.natumi.com

Empresa: Natumi GmbH

imprescindible ﬁ)

Beguda vegetal ditiretica en format
individual que ajuda a una bona hi-
drataci6 i regulacié dels liquids de
l'organisme.

Es una bona opcié per complemen-
tar dietes hipocaloriques i hiposo-
diques (consulta el teu dietista ijo
nutricionista).

Beu-lo fred o calent. Amb menta i
gingebre i sense sal.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Aneto Natural
www.caldoaneto.com
Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats son seleccionats segons el criteri del consumidor.

Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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EMPRESES HISTORIQUES

Valle del Taibilla: productes ecologics
amb valor rural, social i auténtic

Comencaven els anys 90 quan
Nerpio (Albacete) va ser testimoni
del naixement de Valle del Taibilla,
productora de melmelades, compo-
tes, nous i conserves ecologiques.
Des de llavors elaboren melmelades
de qualitat extra, amb fruits i fruites
conreades localment. Els seus pro-
ductes s6n saludables, ecologics i de
gran qualitat, pero el valor que més
diferencia a aquesta empresa és la
seva connexi6 amb el territori i els
seus valors, que van més enlla de la
produccié ecologica.

Bio, local i social

L’any 1989 cinc socis es van unir
per a crear la Cooperativa Agricola
i Forestal de Nerpio. Emplacada en
aquest poble de la provincia d’Albace-
te i limitant amb la Regi6 de Mtrcia,
i les provincies de Granada i Jaén, els
inicis van ser complicats. Perd amb la
Conca Hidrografica del Riu Taibilla i
el paisatge d’alta muntanya de la Ser-
ra del Segura com a escenari privile-
giat, van reafirmar la seva aposta per
la producci6 ecologica.

Anys després, la cooperativa se-
gueix endavant amb el seu compromis
amb el desenvolupament social i me-
diambiental de la comarca mitjancant
la producci6é de melmelades, compo-
tes i conserves bio, sent la seva marca
Valle del Taibilla referent en el mer-
cat ecologic nacional i internacional.

FIRES
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BioCultura

Ceria de productos ecologicos

oy T

©Bio Eco Actual. Miguel a ['Obrador, expliant el procés de producci6 de les melmelades

Els seus productes es poden trobar en
practicament tota Espanya, i fins i tot
han despertat I'interés de compradors
en paisos com Hong Kong, Alemanya,
Portugal i Franca.

Melmelada: on la fruita
és la protagonista

“Treballem les fruites i hortalisses
de I'entorn, utilitzant només ingredi-
ents naturals, ecologics i sense afegits
quimics. Amb un procés artesanal per
a mantenir totes les seves propietats
i beneficis i el sabor natural i real de
cada aliment”, explica Miguel Gon-
zdlez, fundador i gerent de Valle del
Taibilla, durant la visita de I'equip
de Bio Eco Actual a les instal-lacions de
I'empresa a Nerpio.

\
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biocultura.org

La seva produccio
es basa en matéria
primera autoctona,
aprofitant els
recursos naturals
que ofereix l’entorn
privilegiat de Nerpio

£cOLOGIcS

Precisament un procés d’elabora-
ci6 cuidat i basat en técniques tra-
dicionals com I’autopasteuritzacio,
dona com a resultat un producte
distingit per la seva qualitat. Cui-
dant els nutrients i el sabor de cada

.l

/ /
JQ&

producte, ajustant-se a les propietats
i a les necessitats d’elaboracié que
requereix cada fruita. “Els punts de
coccié determinen que una melme-
lada no perdi propietats. I la fruita,
que sigui de la maxima qualitat pos-
sible. A millor qualitat de la fruita,
millor gust té la melmelada”, explica
Miguel Gonzdlez.

“La nostra especialitat sén els
fruits vermells”, afegeix. Actualment
Valle del Taibilla fabrica unes 25 va-
rietats de melmelada ecologica, en-
tre les quals es troben sabors classics
com nabiu, maduixa, gerd, préssec o
taronja, a més de sabors més exotics
i originals com mango, pruna, llimo-
na o tomaquet. Les seves referéncies
es poden trobar en el mercat en for-
mat estandard (260g) o en format fa-
miliar (630g), a més d'una gamma de
melmelades elaborades amb xarop
d’atzavara i una gamma amb sucre
de canya, ideals per a complementar
qualsevol recepta.

Valle del Taibilla amplia la seva
oferta amb tomaquet fregit, elaborat
amb tomaquets madurs de produc-
ci6 local que sén pelats a ma, fregits
a foc lent amb oli d’oliva verge extra
de la Serra del Segura i sal marina
ecologica.

Les compotes de fruita d’alber-
cocs, nabius, maduixes i fruites del
bosc, veganes, ecologiques i sense

FERIAS EN 2023

3-5MARZO | A CORUNA
4 - 7 MAYO | BARCELONA

6 - 8 OCTUBRE | BILBAO
2 - 5 NOVIEMBRE | MADRID
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gluten, s6n una altra de les seves refe-
rencies destacades per la seva textu-
ra i la seva baixa quantitat de sucres
totals i que procedeixen de les frui-
tes. S’elaboren tinicament amb frui-
ta i suc de raim ecologic concentrat,
ingredient que permet reduir en un
30% la quantitat de sucres i calories
respecte a una melmelada tradicio-
nal. “Vam comencar a utilitzar el su-
cre de canya, seguint la transforma-
ci6 del mercat. Vam continuar amb
l’atzavara i ara introduim el suc de
raim a una compota amb molt poc su-
cre addicional. A nivell organoléptic,
té més quantitat de fruita i té moltes
més propietats”, apunta en aquest
sentit Miguel Gonzdlez.

Més enlla de
les melmelades

“Hem creat un producte que ajuda
a la conservacié ambiental de la zona
rural on esta enclavat, mantenint el
seu habitat natural, produint aixi una
sostenibilitat integral. Una sostenibi-
litat circular que ajuda a mantenir el
suport soci laboral d'una zona des-
poblada”, expliquen des de Valle del
Taibilla.

) N RPIO Q‘Q:\‘\a
NUECes iR k}

La seva producci6 es basa en ma-
téria primera autoctona, aprofitant
els recursos naturals que ofereix
lentorn privilegiat de Nerpio. Les
fruites i hortalisses que es transfor-
men a la fabrica de melmelades i
conserves provenen de cultius de pro-
ductors locals que respecten especial-
ment el ritme de la naturalesa. Cada
producte, des del seu cultiu a la seva
produccid, passant per la seva recol-
leccid, és cuidat per a garantir el seu
millor sabor i qualitat nutricional.
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Nous de Nerpio:
Qualitat diferenciada

Aquest compromis amb I’entorn
es veu reflectit especialment en les
nous de Nerpio bio, que la cooperati-
va comercialitza sota la proteccié de
la Marca de Qualitat Diferenciada
“Nous de Nerpio”. S’obtenen en la
seva major part de nogueres cente-
naries, el nucli més antic d’Europa
de varietats autdctones i emblema
del municipi de Nerpio, situades a

altituds superiors als 1.100 metres.
Regades amb aigua d’alta muntanya
i conreades sense s de pesticides ni
adobs quimics, les nous sén recol-lec-
tades a ma, assecades a l’aire i parti-
des artesanalment. Tot aixo els con-
fereix un sabor intens i unic, a més
d’un alt contingut en antioxidants i
polifenols i una quantitat Optima de
greixos saludables.

Mitjancant el consum d’aquesta
nou amb Denominacié d’Origen del
Nerpio, es contribueix al manteni-
ment mediambiental, econdmic i so-
cial del territori. Per aix0 mateix, I’As-
sociacié per a la Promocié de la Nou
de Nerpio, de la qual Miguel Gonzalez
és vicepresident, esta a punt d’acon-
seguir la Denominacié d’Origen Pro-
tegida a nivell europeu per a la nou
produida a la Conca Hidrografica del
Riu Taibilla. ®

ALIMENTACIO

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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: ~ Redacci,
redaccion(@pbioecoactual.com

CONSCIENCIA ECOLOGICA

Eco & Organic RETAIL Awards

Bio Eco Actual. El jurat 'integraran
experts del sector ecologic a nivell re-
tail i d’organitzacions sectorials. Els
guanyadors es coneixeran el dia 7 de
juny a Organic Food & Eco Living
Iberia en el recinte Firal d’IFEMA
Madrid. Les nominacions estan ober-
tes fins el 28 d’abril 2023.

Celebrar, divulgar, promoure, aug-
mentar la consciéncia de la importan-
cia de I'experiencia de compra-venda
de productes ecologics, reconeixent
lesforc i el treball ben fet. Aquesta
és ’anima dels premis Eco & Orga-
nic RETAIL Awards, organitzats per
Organic Food & Eco Living Iberia i

Els guardons es reparteixen en cinc categories:

e Millor botiga bio especialitzada (Empreses amb un maxim
de 5 botigues).

e Millor supermercat bio (Empreses amb més de 5 botigues).

¢ Millor botiga online bio: Per botigues que només venen online.

e Millor iniciativa per millorar I’experiéncia de compra. Per
empreses que promocionen productes ecologics i ofereixen
als clients la millor experiéncia de compra.

eMillor campanya de marqueting per a la promocié de
productes ecologics. Obert a totes les empreses i organitza-
cions que donen suport i promouen la compra de productes
ecologics.

Fes les teves
nominacions

Al mateix temps, es reconeixera als 50 empresaris, marques
i empreses més destacades del sector ecologic especialitzat,
amb el premi TOP 50 Liders del sector, i d’entre ells sera
escollida la Personalitat de I’any. B

ALIMENTACIO

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

Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Ecoturisme: una altra forma
de viatjar amb responsabilitat

Viatjarem? Volem conéixer altres
mons, altres cultures, altres perso-
nes? Aix0 esta bé, sortir de la nostra
bombolla i apreciar la gran diversi-
tat... perd volem ser turistes o viat-
gers? BioCultura La Corunya (del 3
al 5 de marc) posa el seu accent en
que un altre tipus de turisme és pos-
sible, i aposta fortament pel concepte
d’ecoturisme.

Si que és possible fer compatibles
el gaudi de la natura i el respecte al
nostre entorn. Viatjar de forma res-
ponsable: amb baix impacte ambi-
ental, i per qué no, contribuir amb
la nostra despesa a la destinaci6 amb
I’economia local consumint produc-
tes ecologics on n’hi hagués, artesa-
nia de la zona, ts dels allotjaments
més sostenibles...

Esta bé coneixer nous paisatges,
noves cultures, aix0 ens enriqueix,
perd també esta bé coneixer allo pro-
per, el que tenim a prop, i que moltes

E . el
123rfLimited©dhdezvalle.
Senyal del Cami de Santiago

vegades no valorem. Per tant, apren-
guem a valorar i practicar el turisme
de proximitat i de qualitat. BioCultura
fa una seleccié de segells de qualitat
eco-turistica, entre els quals estan se-
leccionats: Reserves de la Biosfera,
Ecolabel Ceres Ecotur, Biosphere, GST
(Global Sustainable Tourism Council),
Green Destinations. Contemplar la
meravella d'un planeta que requereix
més que mai del nostre amor i cura.
Perqué com va dir Marcel Proust:
“L’auténtic viatge de descoberta no
consisteix a cercar nous paisatges,
sin6 a tenir una mirada nova.” B

ALIMENTACIO

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
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fetes amb la maxima cura, perqué la qualitat marca la diferéncia.

artipa.cat
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Recinto Ferial de
\ 7-8 junio 2023 | |cEMA MADRID

L'esdeveniment més gran
de la Peninsula Ibérica per a
professionals del sector ecologic
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Ja pots reservar
la teva entrada
gratuita

y @Foodlberia

n Organic Food Iberia
m Organic Food Iberia
@organicfoodiberia
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El sol a la normativa

1] ana Labrador Moreno, Dra. en Biologia i Professora d’ Agroecologia
a VEscola d’Enginyeries Agraries de la Universitat d’Extremadura | labrador@unex.es

per a la produccio ecologica?

Un dels objectius del control de
la produccié ecologica és garantir al
consumidor final que tots els proces-
sos seguits des de la terra a la taula
s’han realitzat d’acord amb una serie
de normes establertes, en el nostre
cas, per al conjunt de paisos de la
Uni6 Europea.

La normativa marc que regula la
produccid, elaboraci6, etiquetatge i
el sistema de control dels productes
ecologics a la UE esta recollida al Re-
glament (UE) 2018/848 i la vigilancia
en el seu compliment correspon a or-
ganismes o autoritats de control, que
son entitats de caracter public o pri-
vat que garanteixen la verificaci6 del
compliment de la legislacié de tots
els operadors inscrits als registres.

Tot aquest
engranatge
legislatiu impedeix
o almenys dificulta
practiques
fraudulentes en el
procés de produccio,
elaboracié o
comercialitzacio

A més, un producte o un aliment
ecologic ha de portar impres el logo-
tip de la UE i el codi numeric de I’en-
titat de control de qui depéen I'opera-
dor responsable, a més de la marca i
els termes especifics de la produccié
ecologica.

Tot aquest engranatge legislatiu
impedeix o almenys dificulta prac-
tiques fraudulentes en el procés de
producci6, elaboracié o comercialit-
zacié i amb aixd es torna a intentar
assegurar al consumidor el mante-
niment dels nivells de qualitat que
van sempre de la ma de la produccié
ecologica.

Arribats a aquest punt de l'article,
ja que en els consumidors recau un
pes decisiu, la compra, podem pen-

ALIMENTACIO

Florence Aurora...m
Elaborem la nostr / /

ECO AHTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
® 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
(5) oficina@hortdelsilenci.cat () hortdelsilenci.com
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L’Euro Fulla és el segell de certificacio valid a tot Europa, que garanteix que aquest aliment és ecologic

sar que els ciutadans i les ciutadanes
que consumeixen productes ecolo-
gics s6n un “ens” coneixedor no no-
més de la normativa que ha de com-
plir un operador ecoldgic sin6 també
de com aquesta normativa repercu-
teix sobre la dinamica de la vida en
els agrosistemes, sobre la millora
i la conservacio dels diferents re-
cursos o sobre la qualitat i vitalitat
dels aliments.

Per millorar aquest coneixement,
en aquest article parlarem de com
la normativa aborda el sol, amb fins
productius.

El Reglament 2018/848 ens recor-
da que, en linia amb la politica me-
diambiental de la UE, la produccié
ecologica contribueix a “l’estrategia
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tematica per a la proteccié del sol”, i
ens recomana actuar preventivament
quant a la seva conservacid, posant
emfasi que el cultiu ha d’estar vincu-
lat al terra i establint les condicions
per a I'Gs d’elements fertilitzants i
condicionadors de sols.

Seguint amb el Reglament, “man-
tenir la fertilitat dels sols a llarg ter-
mini” és un dels objectius generals
del model i si ens endinsem en les
normes relacionades amb la gesti6 i
la fertilitzacié del sol per a la produc-
ci6 vegetal, la normativa deixa clar:

¢ Que cal incrementar la matéria
organica, reforcar l’estabilitat i la
biodiversitat edafiques, prevenir
la compactaci6 i I'erosié del sol,
controlant entre d’altres els siste-
mes de cultiu utilitzats.

¢ Que es mantindra i incrementara
la fertilitat i l'activitat bioldgi-
ca del s0l mitjancant: rotacions,
adobs verds, praderies, diversitat
vegetal i aportacions de matéria
organica o fems animals solids o
liquids —amb limitacions de 170
quilograms de nitrogen a l’any
per hectarea-. Tots dos de prefe-
rencia compostats i de produccié
ecologica.

® Que quan hi hagi fems excedenta-

ris s’estableixin acords de coope-
racié amb altres operadors eco, a

ALIMENTACIO
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fi d’'usar-los en unitats de produc-
ci6 ecologica.

® Que si les practiques esmentades
no fossin suficients per a la nu-
trici6 vegetal Optima es podran
utilitzar fertilitzants i condiciona-
dors autoritzats obligant els ope-
radors a portar un registre del seu
as.

® Que no es podran utilitzar ferti-
litzants nitrogenats minerals, que
es podra activar el compost amb

preparats a base de plantes i mi-
croorganismes i aquests, també
poden ser utilitzats per millorar
les condicions generals del sol o la
disponibilitat de nutrients.

Que igualment es podran utilitzar
preparats biodinamics.

I que esta prohibit 1'as d’OGM
(Organismes Geneéticament Modi-
ficats) en fertilitzants, condicio-
nadors de sol o microorganismes
edafics.

El sol també és esmentat com
a mitja per al control de plagues i
malalties edafiques, aixi com el con-
trol d’arvenses, destacant:

¢ Tecniques de cultiu com la biofu-
migacié i processos térmics com
la insolaci6 i en el cas de cultius
protegits, el tractament a poca
profunditat del sol amb vapor.

¢ O per al control d’arvenses, méto-
des mecanics o térmics.

¢ I per descomptat, el sol és el subs-
trat sobre el qual s’assenta la rama-
deria ecologica, desenvolupant-ne
tot el potencial i les capacitats:

¢ la normativa limita el nombre
d’animals per minimitzar el so-
brepasturatge i el deteriorament,
I’erosid i la contaminacié del sol

Arribats aqui, segur que sabem
una mica més sobre les obligacions
del sector productiu en la gestié
del sol; quedant-nos clar que darrere
d’un aliment de qualitat sempre hi ha
un esfor¢ huma per aconseguir-l’ho,
en alguns casos acompanyat de més
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restriccions i traves burocratiques
que facilitats.

La realitat és que a cap altre mo-
del agroalimentari productor dels
milers de quilos d’aliments que
inunden els supermercats se 1’obli-
ga a atenir-se a les restriccions i als
pagaments que ha de fer un opera-
dor ecologic.

La normativa ens exigeix sancio-
nar el que és erroni, pero en cap de
les linies del Reglament he llegit res
sobre la necessitat que els Estats
membres estiguin obligats a aju-
dar a una major i millor formacié,
a facilitar I’'obtenci6 de materies
organiques de qualitat, a possibi-
litar la realitzacié gratuita d’anali-
si de soOls per avaluar si les bones
practiques funcionen, i aixi un
llarg etcétera de millores directes i
indirectes encaminades no només a
la qualitat edafica, sindé també a la
resiliéncia ecosistémica i social del
sector. Si no surt de la burocracia, us
convido a sentir que estem al princi-
pi d'un any enfocat a I’agraiment i
al compromis amb el nostre sector
ecologic. B
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricio, farmaceutica
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

DIETA LOGICA

Fruita seca i llavors, tradicio i
evidencia dels seus beneficis

El consum de fruita seca i llavors
esta associat amb una gran varietat
de beneficis per a la salut. S’han re-
alitzat molts estudis que evidencien
que el seu consum ens ajuda i prote-
geix de diverses patologies com les
malalties cardiovasculars, el cancer,
la diabetis, 'obesitat, les malalties
respiratories i fins i tot redueix el risc
de mort quan emmalaltim. Excep-
te per als que tenen al-léergia, entre
I'1-2% de la poblacid, i no els poden
consumir, per a tots els altres aquests
aliments sén molt beneficiosos per a
la salut.

Els fruits secs creixen en arbres i
tenen closques dures que cobreixen
el que hi ha al seu interior que és la
llavor. Exemples de fruits secs que es
consumeixen sovint inclouen amet-
lles, nous, avellanes, anacards,
nous del Brasil, nous de maca-
damia i festucs. La fruita seca i els
cacauets tenen moltes similituds nu-
tricionals, encara que també diferén-

ALIMENTACIO

cies doncs en realitat els cacauets
es classifiquen botanicament com
a llegums. A més, les llavors com el
sésam i la xia son grups d’aliments
molt relacionats per les similituds
nutricionals. El consum de fruita seca
i llavors varia entre entorns culturals,
tant en les preferencies pels tipus de
fruita seca i llavors com en les quan-
titats consumides, amb un consum

123rfLimited©liudmilachernetska

més gran generalment informat al
Canada, alguns paisos africans, al-
gunes zones d’Europa i Orient Mitja,
amb les ingestes més baixes a Ameri-
ca del Sud.

De fet, els fruits secs i les llavors
han format part de I'alimentaci6 de
I’ésser huma a tot el mén durant
mil-lennis, des de temps prehistorics.

Les ametlles, per exemple, probable-
ment es van originar a les regions de
clima mediterrani de I’Orient Mitja.
A TAntiguitat van ser difoses espe-
cialment pels fenicis i els romans a
través de la Mediterrania cap al nord
d’Africa i el sud d’Europa i, des d’alla,
a altres parts del mén. La primera evi-
dencia de l'existéncia d’ametlles sil-
vestres prové d’Israel durant el Plisto-
ce, ni més ni menys que 780.000 anys
abans de Crist. La preséncia d’amet-
lles, festucs i altres fruits secs, junta-
ment amb pedres en algunes zones,
indica l'activitat de cascat d’aquests
aliments en aquests llocs i, per tant,
dona suport a la hipotesi que les pe-
dres s’usaven com a eines per trencar
les closques i poder consumir-los ja
en aquesta eépoca tan remota.

Les nous també es consideren una
de la fruita seca de closca més antiga
coneguda per I’home. Les referénci-
es historiques es remunten a Pérsia
I'any 7000 a. C., perd originalment
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es van trobar a tot el sud-est d’Euro-
pa i fins a ’'Himalaia. Els primers a
cultivar nous van ser els antics grecs,
que ja les usaven no només com a
aliment, sin6 també com a medicina,
sobretot com a digestives.

Hipocrates també descrivia les
ametlles com a tractament ideal per
als refredats i la tos. Igual passa amb
moltes llavors, com el sésam, que es
fan servir des de fa mil-lennis sent en
molts casos ingredients importants
de les medicines tradicionals, per
exemple, de la Xina o de I'India.

Actualment continuen suscitant
molt d’interes en I'ambit de la nu-
tricié i la medicina preventiva i sén
molts els estudis que se n’han fet.
Una metaanalisi recent revisa, recopi-
la i analitza tota aquesta informaci6
donant dades molt interessants. La
fruita seca i les llavors s6n compo-
nents dietetics altament densos en
nutrients, rics en macronutrients,
inclosos greixos saludables com els
acids grassos monoinsaturats i els po-
liinsaturats (MUFA i PUFA), proteines
i fibres de diferents tipus. També sén
rics en vitamines i minerals com

\

el calci i el magnesi, i en una gran
varietat de substancies actives anti-
oxidants com acids fendlics, fitoeste-
rols, carotenoides i compostos polife-
nolics. S’ha descobert que alguns dels
compostos presents als fruits secs
i les llavors tenen propietats, a més
d’antioxidants, també antimicrobia-
nes i antiproliferatives (impedint la
reproduccié d’algunes cel-lules can-
ceroses).

"

Segons dades d’aquesta metaana-
lisi, el consum de fruita seca i llavors
s’ha associat inversament amb els

e\
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riscos de malalties cardiovasculars,
cancers i malalties respiratories, si es
consumeixen aquests aliments baixa
el risc de patir aquestes malalties.
I aix0 no és qualsevol cosa, ja que
aquestes patologies es troben entre
les principals causes de mort i anys
de vida perduts a nivell mundial.

Una ingesta de 28 g/d de fruita seca
en comparacié amb no menjar-ne es
va associar amb:

e una reduccié del risc relatiu del
21% de les malalties cardiovascu-
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lars (inclosa 'aparici6 i la morta-
litat per malaltia coronaria, la fi-
bril-laci6 auricular i la mortalitat
per accidents cerebrovasculars)

e una reduccié de I'11% del risc de
mort per cancer

e una reduccié del 22% en la morta-
litat per totes les causes.

El consum de fruita seca i llavors
també es va associar inversament
amb la mortalitat per malalties res-
piratories, malalties infeccioses i di-
abetis. En definitiva, el seu consum
fa que emmalaltim menys i que, si
emmalaltim, el nostre prondstic sigui
millor.

La contundéncia d’aquests benefi-
cis déna suport clarament a la recoma-
nacié dietetica de consumir un grapat
de fruita seca illavors cada dia per a les
persones que, Obviament, no tinguin
al-lérgies a aquests aliments. Tant als
apats principals com entre hores val la
pena tenir-los ben presents. B

Font de les dades de salut:
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9776667/
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Lluca Rullan, Periodista especialitzada en nutricio i salut natural.
Dietista amb perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com

Aliments pel teu sistema immunitari

Enfortir el sistema immunitari és
una preocupacié per a moltes per-
sones, perd el més important és no
donar-li feina. Si ens alimentem cor-
rectament, fem exercici fisic de ma-
nera habitual i descansem a les nits
ja serem al bon cami. A més, sera im-
portant donar descans al sistema di-
gestiu amb una pausa nocturna de 12
hores. Es tan senzill com sopar a les
20 i no esmorzar fins a les 8 del mati.

Si podem ampliar aquest espai de
temps fins a les 16 hores de dejuni,
els beneficis s’incrementaran consi-
derablement: reparaci6 del sistema
digestiu i millora de I’estat del micro-
biota, afavorir l'autofagia (eliminar
les cel-lules fetes malbé o gastades),
reduir la inflamacié i I'estres oxida-
tiu, millorar la sensibilitat a la insuli-
na, entre molts altres. Per tant, I'orga-
nisme i el nostre sistema immunitari
funcionaran molt millor.

Aliments i habits a evitar

En aquesta mateixa linia, cal tenir

ALIMENTACIO

clar tot allo que hem d’evitar. Pel que
fa a l'alimentaci6: farines refinades,
olis refinats, sucre i endolcidors (atza-
vara, melasses, panela, etc.) i, en gene-
ral, tots els aliments ultraprocessats.

Pel que fa als habits, I'estres, dor-
mir poc, el sedentarisme, el déficit de
naturalesa i I’exposici6 a toxics perju-
diquen la nostra salut i defenses.

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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Nutrients per a les
teves defenses

Vitamina D: Es una hormona im-
prescindible per mantenir el nostre
sistema immunitari saludable. Princi-
palment se sintetitza a través del sol.
Ens hauriem d’exposar 20 minuts al
sol sense proteccid i a I’hivern suple-
mentar-nos per arribar a tenir uns ni-
vells de 50-60 ng/ml.

En alimentacié és complicat aug-
mentar els nivells d’aquesta vitami-
na, pero el rovell de I’ou aporta vita-
mina D.

Vitamina C: Es una vitamina clau
per al sistema immunitari ja que esti-
mula la fagocitosi, té activitat antihis-
taminica, augmenta la formacié de
limfocits i I'alliberament d’interferd
quan hi ha infeccions viriques.

Aliments: taronja, mandarina,
llimona, broquil, cols de Brusselles,
pebrot vermell i verd, kiwi, papaia i
julivert.

Vitamina A: Es antioxidant, pro-
tegeix les mucoses i contribueix al
bon funcionament del sistema im-
munitari.

Els aliments rics en provitamina A
(carotenoides) sén els de color ataron-
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jat com la carbassa, pastanaga, monia-
to o mango. També és present en alga
nori, rovell d’ou o formatge curat.

Vitamina E: estimula la formacio
d’anticossos.

Aliments: llavors de gira-sol, amet-
lles i avellanes.

Seleni i zinc: el deficit es relacio-
na amb una disminuci6 de la resposta
immunitaria i antiinflamatoria.

Aliments: nous de Brasil, 1lavors
de carbassa i oli de llavors de carbas-
saisésam.

Espécies

Curcuma: espécie amb propietats
antiinflamatories, antioxidants, anti-
bacterianes, antiviriques, antifangi-
ques i antiparasitaries. Millora la res-
posta del sistema immunitari.

Prendre minim una cullerada de
postres al dia amb pebre negre molt
0 acompanyat d’algun greix com
I'oli d’oliva verge, per millorar-ne
I’absorcid.

All: reforca el sistema immunitari,
té propietats antiséptiques i promou
la fluidificaci6 i expulsié de mocs.

Canyella: antimicrobiana, anti-
viral, antioxidant i antiinflamatoria.
Escalfa ’'organisme.

Gingebre: és antiinflamatori, an-
tioxidant, antiparasitari, antibacteria
i antiftingic, gracies al gingerol. Mi-
llora les digestions i millora la respos-
ta del sistema immunitari. També és
una espécie que escalfa 'organisme.

Fermentats

Afavoreixen un microbiota intesti-
nal divers a favor dels bacteris bene-
ficiosos. Recordem que la mucosa in-
testinal és la primera linia de defensa
de ’organisme davant de I’agressio de
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microorganismes. Tenim molts tipus
de fermentats que podem incorporar:
tempeh de cigrons o de soja, quefir,
kombutxa (menys de 2 g de sucre
per 100 ml), xucrut i kimchi (sense
pasteuritzar), vinagre de poma (sen-
se pasteuritzar i sense filtrar), iogurt
(millor de cabra ecologic) o el miso.

Micoterapia

Els bolets s6n immunomoduladors
i ajuden a restaurar l’equilibri entre
els components del sistema immuni-
tari. Els bolets orientals com xiitake
son els més reconeguts perque estan
recolzats per més estudis, pero els que
podem trobar al nostre pais també to-
nifiquen les defenses, com les trompe-
tes de la mort o els rovellons.

Hidratacio

Es molt important beure suficient
aigua durant el dia. A més, podem
prendre infusions amb efecte anti-
biotic, antiinflamatori i expectorant
com la farigola o el gingebre amb 1li-
mona. Una altra manera és prendre
un brou de verdures i algues que ens
ajuda a remineralitzar-nos.

Suplementacio

Amb l’alimentaci6 i els habits sa-
ludables n’hauriem de tenir prou per
tenir les nostres defenses a punt. Hi
ha situacions que requereixen una
ajuda externa com és el cas de 1’es-
trés cronic, déficit de nutrients per
mala absorcié o algun procés infecci-
6s. En aquests casos, ens podem aju-
dar dels segiients suplements:

e Multivitaminic: si hi ha deficit
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nutricional o desnutricié per una
patologia digestiva que impedeix
la correcta absorci6 de nutrients.

Vitamina C en forma d’ascorbat
calcic.

Vitamina D3: és la forma més bio-
disponible de vitamina D. Atenci6
perque molts suplements de vita-
mina D3 deriven de la lanolina de
la llana d’ovella, pero també hi ha
suplements vegans.

Reishi: modulador del sistema im-
mune gracies als betaglucans.

Equinacia: activa el sistema im-
munitari i ens protegeix d’agres-
sions viriques i bacteris. A més
de preventiu, també serveix per
tractar infeccions del tracte res-
piratori superior com laringitis i
processos catarrals amb mucosi-
tat.

Propolis: antiséptic, antiinflama-
tori, analgeésic i immunoestimu-
lant. Actua com un potent antibio-
tic natural. ®
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GEMMOTERAPIA
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El poder depuratiu i
terapéutic del bedoll

El bedoll o “betula”, pertany a la
familia de les betulacies, és un arbre
conegut des de I’Antiguitat per les se-
ves propietats terapéutiques. Creix a
boscos d’Europa, Asia i América i la
seva collita se sol donar als mesos
d’abril i maig.

En aquesta epoca de I’any aparei-
xen les fulles i les flors alhora i l'ar-
bre passa de la letargia hivernal a un
esclat vital. De fet, a la mitologia cel-
tica, el bedoll (anomenat betu) era un
arbre sagrat, simbol del que torna a
néixer, i personificava la primavera i
les forces que I’envolten.

Se sap que va ser un dels primers
arbres a ressorgir després de la dar-
rera era glacial gracies a la seva gran
resisténcia al fred, el seu rapid creixe-
ment i la seva adaptabilitat.

Potser per aixo0 i per les seves pro-
pietats terapéutiques, la mitologia i
el simbolisme d’aquest arbre s’estén
per moltes i diferents cultures i religi-
ons: I'antiga Roma, els pobles siberi-
ans, ’hinduisme, el cristianisme, els
nadius nord-americans.

Per a s terapeéutic s’empra prac-
ticament tota la planta: la flor, la
saba, la gemma, les fulles i I’escor-
¢a de les branques joves.

Les fulles s6n riques en flavonoi-
des i derivats triterpénics (d’efecte
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didiretic), vitamina C i sals potas-
siques (que afavoreix l’eliminacid
d’aigua, clorurs, urea i acid tric. Les
infusions de bedoll faciliten I’elimi-
naci6 de calculs renals i ajuden a eli-
minar-ne les sorres per I’orina, sense
irritar els ronyons ni danyar la seva
mucosa.

També contenen tanins (cicatrit-
zants) i oli essencial amb acci6 anal-
geésica, antiinflamatoria, antisépti-
ca, antipireética i cicatritzant.

L'escorca és especialment rica en
tanins (a més de tenir propietats cica-
tritzants que li atorguen una funcié
astringent i hemostatica (ajuden al
funcionament de l'intesti i al tracta-
ment de les hemorroides). La decoc-

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

2 GAVARRERA

PER A LA FORMACIO DE
COL-LAGEN | LA FUNCIO
DELS CARTILAGS

La pols de gavarrera ecologica de Raab
conté el millor de la polpaiiles llavors de
la gavarrera AP-4

*La vitamina C contribueix a la formacio
normal de collagen per a una bona funcio

dels cartilags

HERBALGEM | www.herbalgem.es

i

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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ci6 de l'escorca també s’aplica com
a loci6 per ajudar a frenar la caiguda
del cabell.

Destil-lada, I’escor¢a produeix un
oli anomenat “quitra de bedoll”, uti-
litzat per adobar el cuir i com a pro-
tector contra els insectes.

La saba té efecte diiiretic i analge-
sic. Ajuda en afeccions genitourina-
ries (cistitis, uretritis, pielonefritis,
oligiria), gota, hipertensié arterial,
edemes, sobrepés acompanyat de re-
tenci6 de liquids. També a detoxificar
en processos gripals, cefalees... aixi
com a desinflamar i eliminar liquids
acumulats en inflamacions osteoarti-
culars: artritis, artrosi, bursitis i ten-
dinitis. ®

15 g pyhyg

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada BIO,
compta amb un sistema de pro-
duccié sense congelaci6 de les
gemmes, que preserva tots els
minerals, aminoacids i acids nu-
cleics de les plantes. Per aixo re-
col-lecta diariament i estabilitza
in situ, en una maceracio a parts
iguals d’aigua, glicerina i alcohol
vegetal ecologic.

Es el cas de la saba fresca de
bedoll, reconeguda pel seu gran
poder depuratiu sobre fetge, ro-
nyons, pulmons i pell.

Entre els preparats de saba de
bedoll trobem:

e Depurasavia: amb gemmes de
groseller negre, que accentua
Iefecte depurador i regenera-
dor. Alleugereix la sobrecarre-
ga de toxines que provoquen
cansament, retenci6 de liquids,
dolors articulars i afecten I'es-
tat de la pell.

¢ Silusavia: per a dietes d’apri-
mament, a més del seu efec-
te antioxidant, actua sobre
el sistema digestiu i ajuda a
I’eliminaci6 de gasos, a drenar
liquids i al transit intestinal
regular.

e C(Cellusavia: amb gemmes de
castanyer que afavoreixen la
circulaci6 i alleugen les cames
pesades.

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | Facebook (§ Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Roberto San Antonio-Abad,
President i responsable de Formacio de COFENAT

Cofenat

Som Professionals. Som COFENAT

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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L’escolta corporal a les terapies naturals

A dia d’avui un metge d’atenci6
primaria té una mitjana d’atencid
al pacient de 10 minuts, temps sens
dubte insuficient. Per descomptat,
aixo no és culpa dels metges sind
del sobrecarregat sistema public de
salut.

Aix0 fa que cada cop més, escol-
tar la persona sigui tan important,
com dedicar-li el temps necessari, i
per aixo la millor arma de que dis-
posa el professional de les Terapies
Naturals no és altra que el de ’es-
colta corporal. Particularment defi-
neixo aquest meétode com aquell en
el qual un professional comenca a
avaluar la persona des del moment
en que entra a la consulta fins que
en surt.

La majoria de persones intenten
dissimular amb paraules el seu dolor
perque és una cosa conscient, pero
no son capacos d’expressar-ho mit-
jancant el seu moviment corporal,
una cosa inconscient. Un missatge
verbal pot ser totalment contradic-
tori a un missatge no verbal, corpo-
ral. Per aixo els missatges del cos s6n
realment més simptomatics que els
de la paraula. Per exemple, una per-
sona pot estar estirada a la llitera i
dir que no li fa mal mentre que al
tacte exploratori el seu cos reacci-
ona amb una contraccié muscular,
que demostra que, en realitat, si que
li fa mal. Per a un terapeuta manual
és facil saber-ho. I més dificil seria
per exemple per a un terapeuta flo-

ral, alga que utilitzi les flors de Bach.
Aixi, el bon professional sabra sem-
pre quan una persona s’enganya a si
mateixa.

En queé s’ha de fixar el professi-
onal per saber més sobre I’estat de
la persona a qui assisteix?:

En la forma de caminar: mans
a les butxaques, cap baix: deprimit.

cofenates
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Gairebé sense moure els bracos i a
poc a poc: apatia. Lent, cap inclinat i
mans a I’esquena: pessimisme.

Donar la ma: Si prem molt fort:
desig de domini. Si la deixa morta:
poca vitalitat. Si esta humida (tenir
en compte la temperatura corporal):
timidesa.

Les mans: Si es frega les mans:
expectaci6 positiva. Si entrellaca els
dits: actitud negativa. Si mostra els
palmells de les mans: sinceritat.

La manera de seure: Es deixa cau-
re sobre la cadira: esgotat.

La seva posici6 a la cadira: Si es
mou o balanceja: ansietat o preocu-
pacio. Si s’asseu a la vora de la cadira:
atencio, expectacid.

Aquests s6n només uns exemples
dins de l'ampli ventall que un pro-
fessional té en compte quan veu una
persona a la seva consulta. També es
té en compte com saluda, com s’ex-
pressa, la col-locaci6 de les cames o
els peus....

Aquestes eines ampliament des-
crites pels estudiosos de la Comu-
nicaci6 sén una gran ajuda per a
Iescolta corporal a les Terapies Na-
turals. Aixi, els professionals, mentre
observem tots els punts esmentats
anteriorment, anem fent I'entrevis-
ta corresponent a I'usuari d’aquestes
técniques.

A aixo se li afegeixen altres meto-
des de valoracié en funci6 del profes-
sional que visitis:

Osteopatia: la teva manera d’en-
trar, de moure’t, asseure’t i mentres-
tant realitzara una exploracié ex-
haustiva de la teva posici6 corporal.

Flors de Bach: actitud en respon-
dre, moviment del cos, expressivitat.

Naturopatia: normalment, a més
de I’anterior, es realitza una valoraci6
del cos de la persona a través de l'iris,
que s’anomena iridologia.

Medicina Tradicional Xinesa: a
tot aix0 hem de sumar-li el diagnostic
per la llengua i el pols, que normal-
ment es realitza en tota consulta de
medicina xinesa. ®
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Editor especialitzat en salut i alimentacié | bio@hioecoactual.com

Les tisanes de plantes medicinals

Tes d’herbes.
Per qué ecologics?

Quan preparem una tisana amb
plantes medicinals, i tant si es trac-
ta de les bossetes preparades dels co-
merc¢os com de les plantes de les her-
boristeries, val la pena comprovar-ne
la procedéncia ecoldgica si volem te-
nir cura de la nostra salut. Avui ja no
podem imaginar les nostres tisanes
com una cosa artesana, recol-lectada
per mans delicades a petita escala;
cal tenir en compte que els aprovisio-
naments de les empreses importants
del sector poden consistir —I’exem-
ple és real— en un vaixell noliejat a
Egipte ple de camamilla (i no sempre
amb la qualitat i condicions que seri-
en desitjables).

L’ds de plaguicides
baixa. Pero...

Cal insistir que, tant si és en
infusié com en decoccid, el que ti-
rem a l’aigua bullint és el que ens
beurem. Segons dades de la FAO, el
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2022 hi ha 4.700 milions d’hectarees
de la superficie del planeta que s6n
terra agricola, prats i pastura. Crida
I’atenci6 I'ts de plaguicides, que va
assolir el maxim el 2012 i esta dis-
minuint des del 2017. Perd segons
dades del novembre de I’any passat,
encara hi ha una quantitat ingent
(41%) de fruites i verdures amb res-
tes de plaguicides.
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I, per altra banda, Espanya exporta
7 milions de quilos de 32 plaguicides
(dades del 2021), algunes prohibides
a la UE, com el tiametoxam. La Xina
és el gran receptor d’aquests produc-
tes, que després arriben aqui, ja sigui
en baies de goji de qualitat dubtosa...
o en plantes medicinals.

Cal tenir en compte que fins i tot
el paper de les bossetes de te per a
tisanes es controla des de dates rela-
tivament recents. S’havien arribat a
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envasar bossetes d’infusions amb pa-
per... blanquejat amb clor!

Tisanes o tes d’herbes?

Per aix0, si hi ha massa nitrats
als cultius, després apareixeran als
consumidors els cancerigens nitrits,
juntament amb tots els problemes
que comporten plaguicides i insec-
ticides: no només fan malbé les
plantes, siné que contaminen el
sol, I’aire i I’aigua. Que no aporta-
ran, doncs, aquests verins als nostres
tes d’herbes si no s6n ecologics!

“Te d’herbes”, per cert, és una
traduccié de ’'anglés Herbal tea, que
entre nosaltres sempre hem conegut
com a tisana. La colonitzacié cultu-
ral que vivim afecta molt de prop les
plantes o herbes medicinals (herbs,
segons la manera anglosaxona) que
se’ns ofereixen a les receptes. Sol ser
util sorprendre la capacitat curativa
de l'organisme amb plantes medici-
nals noves (o assimilades als EUA),
pero val la pena reivindicar la riquis-
sima tradicié europea amb nous estu-
dis actualitzats dels principis actius,
propietats i usos de plantes properes
(avet, cua de cavall, farigola...).

Plantes com a
plaguicida natural

Avui els bons agricultors van des-
cobrint cada vegada més les plantes
utilitzades com a plaguicides a tot
arreu. A I'estat d’Hidalgo (Meéxic), per
exemple, treballen amb 124 espéci-
es de plantes, de les quals s’obtenen
186 productes, en forma d’infusi-
ons i fum, per combatre 29 tipus de
plagues de vertebrats i invertebrats.
Entre les més importants pel seu s
com a plaguicida natural tenim: Tric-
hilia havanensis, Psidium guajava, Nico-
tiana tabacum, Tagetes erecta, Mentha
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rotundifolia, Ipomoea stans, Tagetes lui-
da, Parthenium hysterophorus i Schinus
molle. Aix0 és precisament el que les
empreses com Bayer — Monsanto no
volen que se sapiga.

La puresa del Pirineu:
edelweiss, la flor de neu

Tenim també I’exemple de “Taiill
Organics”, una empresa familiar cre-
ada per Ana Sirvent a la Vall de Boi
(Pirineus). Des del 2008 estan recupe-
rant la tradicié i saviesa popular so-
bre els efectes terapéutics de les her-
bes i plantes pirinenques, encara que
no totes siguin per a tisanes.

El 2010, Sirvent va rebre el Pre-
mi d’Excel-léencia a la Dona Rural,

del Ministeri de Medi Ambient i avui
col-labora amb diverses universitats i
centres de recerca.

Els seus primers cultius van ser pi-
oners en diverses especies. Es tracta
d’arnica (Arnica montana, L.), comu a
moltes cases d’alta muntanya per al
tractament de contusions i proble-
mes articulars i musculars.

Més endavant van posar en mar-
xa altres cultius, com el de la rodio-
la (Rhodiola rosea, L.), una adaptogena
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ideal per millorar el rendiment fisic,
o la caléndula (Calendula Officinalis, L.).
Perd el cultiu més innovador, per la
seva singularitat, és el d’edelweiss
o flor de neu (Leontopodium alpinum,
Cass.), una espeécie 1'ts tradicional de
la qual no és gaire conegut. Tenen
venuda tota la produccié a diversos
laboratoris europeus.

A casa

Entre els principals principis ac-
tius de les plantes medicinals recor-

ATENCIO BOTIGUES!

darem els principis amargs, els al-
caloides, els tanins, els flavonoides,
els glicosids, els olis essencials, la sa-
ponina i ’acid salicilic. Cada planta
té més d’un principi actiu, pero un
sol ser el que predomina i determi-
na el tipus d’aplicaci6. Hi ha també
altres principis secundaris i, a més,
no totes les parts de la planta tenen
la mateixa concentraci6 de principis
actius. El seu nivell sol ser més alt a
I’arrel i a I’escorca, perd també es pot
donar a la tija, les flors, les llavors o
els fruits. A més, també hi influeix el
tipus de sol on creix, les condicions
atmosferiques, I’estaci6 o I’al¢ada del
sol.

Podem imaginar tot aixo en un
bon bol calent, perd no combinat
amb toxics i quimica de sintesi!

Al costat dels germinats a la cui-
na, tots podem tenir alguna planta
medicinal o aromatica a casa: testos
amb menta, maria lluisa, romani,
gessami, orenga, farigola... La pre-
paracié d’una tisana amb elles, fres-
ques o seques, ens evoca moments
calids i agradables... i saludables: o
aix0 esperem! W
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Extracte d’Ashwagandha bio,
de Viridian

§__\riridian
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HVEGETARIAN CAFLLES

Una de les plantes més apreciades
per rejovenir i enfortir la ment i
el cos és I'’Ashwagandha (Withania
somnifera), que s’ha utilitzat com
a tonic nutricional durant milers
d’anys. Estudis experimentals han
identificat una amplia gamma de
propietats terapeutiques que in-
clouen efectes antiartritics, anti-
envelliment, antiinflamatoris, im-
munoreguladors, cardioprotectors,
ansiolitics, antidepressius i neuro-
protectors.

Crema facial hidratant,
de Verdis Nature

350

R

Verdis Nature treu al mercat una
nova crema facial amb un alt per-
centatge de CBD (350mg) i oli de
canem. Hidrata i nodreix en pro-
funditat la pell del rostre o escot.

A més, gracies a les propietats cal-
mants i antioxidants del CBD, es
converteix en una crema destinada
per a pells sensibles.

Crema especial per a pell seca i
sensible.

S.0.S. Skin Calming Booster,
de Lamixtura Natural Skincare

Lamix1tn

5.0.5 5ki
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Sérum calmant en textura oli-gel
per a pells sensibles i hiperreacti-
ves. Ajuda a reduir les molecules
inflamatories a la pell per alleujar
i reduir la vermellor, amb una for-
mula especifica per a pells sensibles
redueix la inflamacié de la pell,
alleujant la irritacid, la vermellor i
el disconfort. s suau i molt nutriti-
va, per la seva elevada concentracié
en olis de gran qualitat, apta per a
vegans, lliure d’oli de palma, sense
perfum i hipoal-lergénica.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Viridian

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

COSMETICA

Certificat: Nat (Acene)
Marca: Verdis Nature
www.verdisnature.com
Empresa: Verdis Nature, S.L.

EL DUO PERFECTO PARA
REAFIRNAR LA PIEL

Mejora de forma natural [a elasticidad
de la piel previniendo asi |as estrias.

WELEDA, ESTA EN TU NATURALEZA.

ECOMENDADO

POR MATRONAS
A

Certificat: BioVidaSana (Nat)
Marca: Lamixtura Natural Skincare
www.lamixturaskincare.com
Empresa: Skin Antidote, S.L.

Balsam de massatge per
a estries, de Weleda

WELEDA

Mum

Bilsameo de Masaje para Estrias

................
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Balsam de massatge que prevé les
estries, augmenta l'elasticitat de
la pell amb una textura de rapida
absorcié aportant una sensaci6 de
confort i una pell intensament hi-
dratada, suau, flexible i nodrida.
Desenvolupada per farmacéutics i
comares: 100% natural i vegana.

Packaging sostenible: caixa fabri-
cada amb més dun 85% de paper
reciclat. Tap fabricat amb PP 100%
reciclable. Vidre verd reciclat amb
fins a un 85% i reciclable.

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

WELEDAM
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Com cal afrontar alléergia estacional?
‘\

L’al-lergia estacional és una respos-
ta del nostre sistema immunologic en
sentir-se agredit per pol-lens, de ve-
gades també combinats amb agents
contaminants ambientals, que, en in-
teractuar amb les nostres cél-lules del
sistema respiratori i immunitari, des-
encadenen una reaccié immunologica
en cascada que posa de manifest els
simptomes caracteristics.

La rinitis al-lergica és un trastorn
inflamatori de la mucosa nasal. Cli-
nicament, es caracteritza per quatre
simptomes principals: rinorrea, es-
ternuts, picor nasal i congestié na-
sal. També es pot associar amb condi-
cions com asma, dermatitis atopica i
polips nasals.

El tractament natural de la rinitis
al-lérgica ha de combinar evitar al-
lergens (sempre que sigui possible),
i l'establiment d’'un pla preventiu
o de fons que permeti equilibrar el
sistema, aportant al cos els acids gras-
sos essencials i compostos especifics
que augmentin les prostaglandines

INTERSA LABS

Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciencies biologiques,

PGD. Dietética i nutricié | bio@bioecoactual.com
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antiinflamatories a la mucosa respi-
ratoria. Després, combatre la simpto-
matologia amb propolis i fitoterapia
que permetin equilibrar el sistema
immunologic sobre activat, reduir la
producci6 i alliberament d’histamina
i la inflamaci6, ajudant també la mu-
cosa a reparar-se, pel que és necessari
aportar substancies antioxidants que
actuin sobre ella.
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Es molt important el tractament
de fons que consisteix en una alimen-
taci6é adequada, de caracter antiinfla-
matori, reduint o eliminant embotits
i carns vermelles, juntament amb
I’aportacié de l'oli verge de peril-la.
L’oli de peril-la és molt important en
el tractament de fons ja que a més de
fer-nos una gran aportacié en omega
3 vegetal ens aporta traces de com-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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postos altament actius i antiinflama-
toris com la luteolina i I’acid rosma-
rinic, que tenen activitat especifica
sobre la mucosa respiratoria.

D’altra banda, els extractes L’helic-
hrysum italicum, també anomenat sol
d’or i la fumdria officinalis tenen ac-
tivitat antihistaminica natural, i ens
poden ajudar a reduir la simptoma-
tologia quan apareix. D’altra banda,
els extractes de baies de groseller
negre, ginebre i les gemmes de ro-
mani i faig, contribueixen a reduir
la inflamaci6 i també I’alliberament
d’histamina.

Finalment, el propolis ric en el
bioflavonoide quercetina contribu-
eix eficacment a reduir la inflama-
ci6 de la mucosa respiratoria i a
reparar-la.

Si posem en marxa el tractament
de fons i el simptomatic, podrem ex-
perimentar una gran millora i assolir
un gran benestar fisic i psicoemocio-
nal durant el canvi estacional. B

Segueix-nos a @intersalabs 0

Tractament integratiu per
als simptomes primaverals
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: Crist6bal Vidal,
Director de I'Institut Europeu de Dermocosmetica

La cosmética ecologica ens protegeix
davant d’allérgies i reaccions cutanies

La causa més coneguda que ha
provocat el creixement de la cosme-
tica natural ha estat la reaccié al-lér-
gica a conservants toxics, com els pa-
rabens, i als sabons a base de sulfats.

La reacci6 al-lérgica de la pell a
un cosmetic pot donar-se immediata-
ment (en minuts o poques hores) amb
una sensacio de cremor i picor, o pot
trigar dies o mesos a tornar-se seca,
escamosa i aspra. Aquests simptomes
es diagnostiquen com a dermatitis
de contacte irritant i constitueixen
el 80% dels casos. L'altre 20% sén der-
matitis al-lergiques i es donen amb
més freqliencia en persones amb al-
tres al-lérgies (asma, éczema, al-lergi-
es alimentaries...).

Quins ingredients son
els responsables de les
allérgies i la dermatitis?

La quantitat d’ingredients al-lergo-
gens permesos en cosmetica conven-

COSMETICA
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Active Legs Solution

OLI ECOLOGIC CAMES
CANSADES
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cional és molt gran. Una persona amb
la pell sensible no pot estar segura de
si el cosmetic li produira reaccié no-
més llegint I'INCI del producte.

Els allergolegs/gues tenen una
llista dels ingredients que poden pro-
duir al-lergia, classificats per la seva
funcié en el cosmetic.

— CALMA

— = A

—— DESCONGESTIONA

Maxima eficacia gracies
a la sinergia entre els
seus actius naturals.

www.tallermadreselva.com

Vegem-ne alguns que cal evitar e

tant si com no:

Conservants: els més famosos
son els parabens i els alliberadors
de formaldehid com el 2-brom-2-

nitropropa-1,3-diol (bronopol), imi-

dazolidinil urea, dimetilol-dimetil
hidantoina (DMDMH), diazolidinil
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urea i el quaternium 15). També el
Kathon CG (metilcloroisotiazolino-
na i metilisotiazolinona).

Tints per als cabells: els més ir-
ritants sén els que s’utilitzen en
tints permanents com p-fenilen-
diamina (PPD) i els seus derivats,
tolue-2,5-diamina o tolue-2,5-dia-
mina sulfat. També el resorcinol,
el m-aminofenol i el 4-amino-2-
hidroxitolue.

Productes capil-lars per a ondes
permanents: tioglicolat de glice-
ril i tioglicolat d’amoni.

Protectors solars: sobretot els
filtres quimics com les benzofe-
nones, i en particular I’oxibenzo-
naiels dibenzoilmetans (avoben-
zona).

Antioxidants: s’utilitzen per retar-

dar I'enranciment dels olis i man-
tegues. Els que produeixen més

CERTIFICADORA

BIOVIDASANA

La certificacid que garanteix la maxima
qualitat de la teva cosmética

Menys de 15% d’ingredients ecologics
(producte cosmetic natural)

&,

Per a cosmeética certificada BioVidaSana sen-
se ingredients d’origen animal

per bio.inspecta

Awb La gamm‘a de

LALociacis Vida Sana v\l"'ll sssninnisin biovidasana.org

90% ingredients ecologics per a la categoria |
i entre el 15-89% per a la categoria ll

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

La cosmeética BioVidaSana esta certificada

COSMETICA
ECONATURAL
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al-lergies son el butilhidroxianisol
(BHA), el butilhidroxitolué (BHT),
la ter-butilhidroquinona i l’acid
nordihidroguaiaretic.

e Perfums: s6n els que més reacci-
ons al-lergiques produeixen per-
qué es troben a tots els cosmeétics.
La majoria de perfums sé6n sinte-
tics. Altres s’obtenen a partir dels
olis essencials de les plantes aro-
matiques com lavanda, llimona,
gerani, bergamota...El citronel-lal
i el geraniol sén les substancies
més freqiients en els perfums,
mentre que el linalol, el limone,
citral i el citronelol sén els més
utilitzats als gels de dutxa i aigiies
de colonia. Un al-lergen habitual
en desodorants és I’hidroxiiso-
hexil 3-ciclohexen carboxaldehid,
conegut com a Lyral.

Com evitar aquests toxics?

La majoria dels ingredients que
produeixen al-lérgia i dermatitis s’ab-
sorbeixen a través de la pell i afecten
la salut de diferents maneres, podent
provocar diverses malalties i alguns
tipus de cancer.
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S’ha demostrat que sén toxics
per a la vida aquatica i, com que sén
molts productes diferents, tenen un
efecte acumulatiu.

La millor manera d’evitar-los és no
comprar la cosmeética convencional
que els conté.

La cosmeética natural és molt
exigent amb els ingredients que
es poden fer servir en l’elaboracié
de cosmetics i és la rad per la qual
les persones amb la pell sensible a
aquests al-lergdgens els prefereixen.
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Tota la cosmetica natural
és hipoallérgica?

En cosmeética natural certificada
com a minim un 95% dels ingredients
so6n naturals. Algunes marques solen
indicar “95% d’ingredients naturals”,
perd pot passar que en el 5% restant
es trobin el fenoxietanol, BHA, oxi-
benzona, lyral o altres actius esmen-
tats més amunt.

Els cosmetics més lliures d’al-ler-
gogens soOn els que contenen leti-
queta de certificaci6 de cosmetica
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COSMETICA

natural i ecologica atorgada per ins-
titucions independents com Natrue,
Ecocert, Biovidasana, Cosmos...

Compte amb els olis essencials

Les molécules aromatiques més
utilitzades per perfumar la cosme-
tica natural, obtingudes dels olis
essencials, sén el linalol, limone, ge-
raniol, citronelol i citral, totes elles
potents al-lergogens, pel que sera
millor buscar-les a I'INCI per evi-
tar-les. També poden produir reaccié
els extractes de les plantes que con-
tenen aquests olis essencials, a I'INCI
apareixera amb el nom botanic de la
planta seguit de “extract”, per exem-
ple, l'extracte de lavanda s’escriu
com a “Lavandula Angustifolia Flower
Extract”.

Quina és la millor cosmética
per a pell sensible/allérgica?

Es clar que la cosmética ecologi-
ca certificada és la més segura, perd
cal llegir I'INCI i triar la que tingui
menys “extract”, “essential oil”, i per
descomptat res de “linalool, limone-

ne, geraniol, citronellol i citral”. ®
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LENTREVISTA - PIONERS

Tomas Redondo, pioner i visionari
de l’alimentacié ecoldgica a Espanya a
la década dels 80, va ser cofundador
de Vegetalia i fundador de Natursoy,
empreses liders en proteina vegetal.
Avui viu un present allunyat dels inte-
ressos comercials, de la pressa i del
consum.

Perque cal cérrer tant? Tan cur-
ta és la vida?

Personalment fa temps que vaig
optar per deixar de cérrer. Precisa-
ment perqueé no sé com de llarga o
curta sera la vida, vull ser-hi present
cada moment com si fos I'altim. Du-
rant temps vaig correr com tots, unes
vegades darrera dels somnis que el
sistema ens ven i d’altres fugint de
mi mateix. A mesura que vaig acon-
seguir “les pastanagues”, vaig com-
provar que no m’omplien i desconei-
xia gairebé tot de mi. Aixi, en un acte
que la societat qualifica d’egoisme,

Enric Urrutia,
Director | bio@bioecoactual.com
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Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

Tomas Redondo: “Integritat és el que
aconseguim quan alineem alloé que fem
amb allo que pensem i sentim”

vaig posar el focus en mi i des de 1la-
vors em dedico a saber-ne més de mi
i dels altres.

Que fas cada dia en aixecar-te fi-
sicament del teu llit, la teva ment
continua descansant o s’activa im-
mediatament?

Doncs ja fa molts anys que després
de rentar-me una mica, dedico les
primeres hores del dia a la feina per-
sonal introspectiva. Acostumo a fer
ioga, meditacions dinamiques, me-
ditacions estatiques, alguna lectura
inspiradora.... D’aquesta manera he
creat un habit que em permet poder
observar els meus pensaments amb
certa distancia i no ser arrossegat cap
a lactivitat compulsiva i mecanica
que et proposen.

Buda ens va dir “No ingeriras
substancies toxiques que emboirin
la ment”. Avui, estaria condemnat
al fracas o I'éxit social global?

Em sembla que no sén temps per
a Buda ni per als grans mestres. Més
aviat sén temps per a I'experimen-
tacié personal i no creure’'ns res de
l'establert. La teva veritat és teva i
a tu et pot funcionar. Pero potser a
mi no em funciona. Crec que és clar
que la vida s6n moltes coses més que
menjar i ment. Buda va deixar clar
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que, encara que ell es va il-luminar
sota una figuera, tu no ho aconsegui-
ras per imitar-I’ho. Hauras de trobar
la teva veritat i viure-la sense impor-
tar-te que ho aprovi Buda o qui sigui.

No m’agrada parlar de limitaci-
ons ni de beneficis, pero on situari-
es I’alimentaci6 Bio a la teva balan-
ca emocional diaria?

Per mi ocupa un lloc prioritari en
els meus habits. Fa molts anys que
vaig prendre consciéncia de les bon-
dats d’'una alimentaci6 lliure de qui-
mics i, per contra, de les dificultats
per viure en salut amb el model de
produccié intensiu i quimic conven-
cional.

Com ens ajuda I’alimentaci6
holistica a nodrir-nos més enlla
d’omplir la panxa?

Crec que quan parlem de nutricié,
el primer que hem de diferenciar és
la qualitat dels aliments. Per aix0 els
aliments Bio, a més d’omplir la pan-
xa, nodreixen més. Ho diuen molts
estudis de diferents universitats.

Perd, a més, si parlem d’alimen-
tacié holistica, poso atencié al que
més em nodreix o deixo de banda en
el meu dia a dia. Em refereixo sobre-
tot a les noticies que ja fa anys que

no veig i la quantitat d’informaci6 de
les xarxes que satura la nostra ment.
En aquest sentit, convido a ser cada
cop més selectius amb el que arriba
als nostres sentits i a procurar triar i
posar limits sans.

Com podem connectar cos,
ment, anima i esperit?

Doncs estariem parlant d’integri-
tat, que és el que aconseguim quan
alineem alld que fem amb alld que
pensem i amb allo que sentim. Per
aixo cal molta valentia, perqué hau-
rem d’abandonar vells habits, potser
deixar la seguretat d’'una feina que
ja fa anys que no ens omple i saltar
a un buit aparent que suposa assu-
mir alld que a mi em motiva i em
sedueix i deixar el que ja no m’om-
ple. Per descomptat, ens ajudara la
meditacid, I’esport o l'activitat fisi-
ca, la dansa, la creativitat i, per des-
comptat, el contacte amb la natura i
el silenci. ®
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