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El mon Bio es reuneix a Barcelona
BioCultura: del 4 al 7 de malg

Quatre dies per a gaudir, desco-
brir, informar-se i consumir de ma-
nera conscient. BioCultura, la Fira
de Productes Ecologics i Consum
Responsable, torna al Palau Sant
Jordi de Barcelona en una nova edi-
ci6. Amb el lema, “Obre els ulls a I'eco-
logic”, tindra lloc els dies 4, 5, 61 7
de maig.

A punt de celebrar tres décades a
Catalunya, BioCultura segueix rei-
vindicant el respecte per la naturalesa
ila vida conscient, retent homenatge
a marques, empreses i petits produc-
tors que aposten per l’ecologia i la
proximitat. “BioCultura no ha estat
una moda durant tots aquests anys.
Hem demostrat que vam venir per a
quedar-nos. Perqué la nostra societat
i el nostre planeta necessiten un sis-
tema productiu en el qual prevalgui
el bé comu, el respecte per la Natu-

©Bio Eco Actual. Stand Hort del Silenci, BioCultura Bércelona 2022

ralesa, la salut ciutadana, el sentit
comu i el respecte a les generacions
futures”, afirma la directora de la fira,
Angeles Parra.

Alimentacié ecologica, productes
d’higiene i cosmeética eco-natural cer-
tificada, moda sostenible, productes i
serveis per al benestar i la salut, téxtil
sostenible, bioconstruccié, turisme,
salut i terapies naturals, finances eti-
ques, mobilitat, tractament d’aigua,
biodiversitat, canvi climatic, artesa-
nies, etc. Prop de 300 expositors de
tots els sectors relacionats amb la
fira seran presents en la 29 edici6 de
BioCultura Barcelona, que es plan-
teja amb moltes ganes i expectatives
de participacié altes. L'organitzacié

espera superar l’assisténcia de la
passada edicié, que va congregar a
45.000 persones.

250 activitats pera
tota la familia

La nova edici6 compta amb un
programa complet, unes 250 acti-
vitats presencials paral-leles, entre
ponéncies, demostracions de cuina,
tallers i presentacions dirigides a tots
els publics.

Com a novetat, la fira presenta per
primera vegada la Zona OrganicFit,
una aposta pel concepte fit basada en
els pilars fonamentals de la salut: “El
nostre concepte es basa en I’evolucié
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de les convencions tradicionals del
fitness, per a revolucionar-lo i por-
tar-lo a un estadi més sostenible amb
la salut com a eix d’un estil de vida
integratiu on la nutricio, la ment, el
descans i la cura del nostre planeta
so6n parts igual d’importants”, expli-
ca l'organitzacié. En aquesta area es
podran realitzar activitats fisiques,
participar en tallers, assistir a xerra-
des i conferéncies o gaudir de mos-
tres culinaries.

En la zona showroom EcoEste-
tica, els visitants trobaran tot alld
que cal saber i coneixer sobre la cos-
metica ecologica certificada. Tallers,
xerrades, demostracions practiques
sobre cura capil-lar externa i interna,
pell atopica, olis facials, olis vegetals,
magquillatge intel-ligent o cosmetica
aiurvedica, entre altres tematiques,
seran presents durant les quatre jor-
nades de la fira.

Un any més, en la zona
MamaTerra, el festival ecologic de
la infancia, s’ofereixen tallers i ac-
tivitats per a tota la familia amb
I'objectiu de promoure els valors de
I’ecologia també entre les noves ge-
neracions. Compta amb un espai de
cuina on aprendre a cuinar amb ali-
ments ecologics i elaborar pa amb
massa mare, zones de maquillatge i
joc lliure, sessions de ioga infantil i
tallers creatius amb materials reci-
clats. En aquesta edicid, 1’espai incor-
pora la zona de dibuixos i de projec-
cié cinematografica organitzada per
Summer & Todd en la Granja Felic.

La cuina amb productes ecologics
de temporada i de proximitat, les
receptes amb olis essencials, algues,
kombutxa i superaliments, degus-

tacions i tastos de xocolates, els es-
morzars i les postres saludables, els
formatges i quefirs vegans i la cuina
macrobiotica, tenen el seu protago-
nisme en la concorreguda zona de
Showcooking ecogastronomic.

També en clau d’alimentaci6 sa-
ludable, la zona exterior del recinte
es dedicara a la restauracid, amb els
ecofoodtrucks amb una oferta gas-
tronomica, ecoldgica, saborosa i de
Kmo. D’altra banda, el dissabte 6 de
maig tindra lloc 1a Jornada MENUda-
TIERRA, amb I'objectiu de promoci-
onar l’alimentacié ecologica basada
en productes de proximitat i receptes
tradicionals.

Com és habitual, ’espai El Mani-
comi acollira debats, concerts i pro-
gramacié cultural, a més de sessions
de relaxaci6. No faltaran tampoc en
el programa la musicoterapia, les jor-
nades sobre habitat col-laboratiu, els
seminaris i xerrades variades (distri-
buides en sis sales) i els sortejos diaris
de l'organitzacio.

Trobades professionals

Encara que BioCultura es dirigeix
principalment al pablic consumidor,
el caracter professional de la fira con-
tinua essent important. Per aixo, el
public professional trobara jornades
técniques i reflexi6 sectorial, taules
rodones i sessions de networking
dirigides a analitzar i identificar els
reptes i oportunitats que enfronta el
sector ecologic, alhora que dona visi-
bilitat a iniciatives i solucions d’exit,
amb 1’objectiu final de dinamitzar el
sector.

En aquest sentit, destaquen la tau-
la rodona “Diagnostic de situacio: Reptes
i oportunitats del sector de I'agroalimen-
tacié ecologica en I'actualitat”, modera-
da per ’Ajuntament de Barcelona, les
sessions sobre restauracié col-lectiva

©Bio Eco Actual. BioCultura Barcelona (exterior)
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i consum ecoldgic, i la jornada
professional “L’omnicanalitat en
el sector bio”, organitzada amb
I’Associacié Espanyola de Pro-
cessadors i Comercialitzadors
Ecologics, ASOBIO, entre altres
sessions programades.

Horaris i informacio
practica

Organitzada per I’Associa-
cié Vida Sana, la nova edici6
de BioCultura Barcelona se
celebrara del 4 al 7 de maig en
horari ininterromput de 10 a
20 hores (fins a les 19.00 hores
el diumenge). B
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fonts naturals més riques en fibra
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aporten 4g de proteina per una
racié de 15g, cosa que contribu-
eix a l'augment i la conservacid
de la massa muscular i al mante-
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Per la seva versatilitat i sabor
suau, la xia és una gran aliada per
incloure a la dieta d'una forma na-
tural.
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Bio Eco Actual, 10 anys d’informacio bio,
independent i gratmta

Estem d’aniversari. I d’agraiments.
Bio Eco Actual naixia el maig del
2013 amb la il-lusié i la forca neces-
saries per omplir un espai vital per al
sector ecologic, per fer arribar al lec-
tor informacié mensual independent
i gratuita sobre produccié ecologica,
alimentacié, higiene, cosmética i es-
til de vida sa. Frem i seguim sent eco-
logistes convenquts. Actuem com a
catalitzador del sector bio. A BioCul-
tura Barcelona 2013 es va distribuir
el namero u de Bio Eco Actual. Un
agraiment en primer lloc a I’Associa-
ci6 Vida Sana i especialment a Angeles
Parra pel seu suport.

La nostra és una editorial fami-
liar. Com ho eren la majoria d’em-
preses del sector als seus inicis a la
década dels 80. Els pioners de la pro-
duccié ecologica van aprendre a ser
empresaris en el dia a dia perque ve-
nien de l’activisme o de la produccié
agricola basada en la seva filosofia de
vida. Per la defensa del territori i de la
salut. El creixement del sector ha es-
tat continuat, i encara que avui hi ha
una desacceleracio resultat de la crisi
general, aix0 no vol dir que anem en-
rere. Grans grups transnacionals han
absorbit moltes d’aquestes petites
empreses. Hem d’estar atents que no
es perdi ’anima del sector. Han can-
viat algunes coses, la majoria per bé.
Tots sabem que hi ha proteines d’ori-
gen vegetal, i qui més qui menys ha
tastat el tofu o el seitan. Hem incor-

ALIMENTACIO
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porat 'aigua de mar a la nostra cui-
na i a la nostra cura i higiene diaria.
Estem més i millor informats amb el
que triem amb més coneixement. Sa-
bem que moltes vegades el comerg és
injust, per aixo distingim el concepte
de comerg just.

La relacié entre menjar i salut i
entre producci6 agroalimentaria i
canvi climatic és palesa. No és igual.
En absolut. La diferéncia és enorme,
per aixo, la conscienciaci6 sobre la
necessitat d’un canvi en la produccié
d’aliments mitjancant la transici6 cap
a l'agricultura ecologica és més gran
que mai. Som més conscients de la
importancia de la nostra elecci6 de
compra. La diferéncia entre donar su-

©Bio‘Eco Actual

port a la produccié local i ecologica o
buscar el més barat en una gran super-
ficie, sense importar-nos el productor
ni el métode utilitzat en la produccié.

Ens hi juguem molt. El model de soci-
etat, la nostra salut, la del medi ambi-
ent i la sobirania alimentaria. Lluitem
per poder menjar bé cultivant les nos-
tres llavors, les dels nostres ancestres,
adaptades als nostres territoris, que
suporten els canvis meteorologics i la
riquesa biologica de les quals és tan
diversa, intentant aturar les patents
sobre llavors que els grans productors
de pesticides promouen per entrella-
car la sembra i els productes fitosani-
taris i fer imprescindible estar a les
seves mans.

Volem alimentar els nostres fills
amb el minim de toxics possible. Per
garantir la qualitat ecologica tenim a
cada comunitat autonoma les certifi-
cadores, que fan una feina molt im-
portant. Com a consumidors hem de
reconeixer ’eurofulla i els segells de
certificaci6.

Bio Eco Actual, gracies als seus
col-laboradors periodistes, bidlegs,
metges, enginyers agronoms, nutri-
cionistes, activistes, xefs, advocats i
experts del moviment ecologic mun-
dial, especialistes del mercat ecologic,
certificadors, etc. ha tingut un reco-
neixement internacional que agraim
moltissim. Participem en congressos i
fires a Espanya i a Europa i aix0 ens fa
estar molt vius i atents a les accions
que es desenvolupen per promoure
i divulgar els beneficis de la produc-
ci6 ecoldgica. Bavo van den Idsert,

Galetes preparades amb pocs i senzills

SarcHio

Descobrem tota la nostra gamma a www.sarchio.com

ingredients que permeten tastar el
sabor i la fragancia dels productes
acabats de fer. SARCHIO, passio pel

sabor i amor per la Terra des del 1982.

@Sarchmltaha @sarchm_1tah

lnfe@sarchlo com - TeI +39 05965’8511_'
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Assessor d’Organic Processing and
Trade Association Europe diu de nosal-
tres: “Bio Eco Actual ha passat de ser
el mitja “BIO” espanyol a ser el ntime-
ro u a nivell internacional. Gran feina.
Es molt important que les noticies del
sector ecologic estiguin disponibles a
tots els paisos de la UE. Com a OPTA
Europe estem felicos de col-laborar
amb aquesta iniciativa de la familia
Urrutia. Super negoci familiar per a la
causa BIO europea”. Mil gracies a ell i
a tots els qui ens han ajudat a créixer
en credibilitat a Europa.

Celebrem deu anys treballant
perque en el futur el que és ecoldgic
segueixi mantenint la seva filosofia
i creixi en popularitat guanyant ter-
reny a ’'anomenat convencional. Que
aconsegueixi ser el que és “normal”.
Que es valorin els productes pel seu
impacte positiu o negatiu a la salut
i a la defensa de la salut del planeta.
Activisme a la nostra cistella de la
compra. El consum ha d’anar cap als
productes ecologics, vegans, de proxi-
mitat i de comerg just.

En els darrers anys hem anat in-
corporant noves capgaleres a la nostra

vy BilUuLLw
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editorial com sén les edicions espe-
cials internacionals per a fires com
BioFach, mostrant l'escenari on es
mou el sector internacional ecologic;
I’Anuari Professional, que reuneix
els articles i entrevistes de més relle-
vancia de I'any; Master Organic, un
aparador de tendencies i novetats del
mercat ecologic; Bueno y Vegano,
informaci6 i reflexi6 sobre el veganis-
me i la seva incidéncia per avancar
cap a un moén més just; El Botiquin

" FCCTUAL
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R our sales with ’
§ Spain, Bio Eco Actual,
n|h|-,f newspaper

More (AN 4000
distributien poaLs.
Mote than 85.800
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mual copiles

Montse Mulé i Enric Urrutia. Stand BioFach 2016

Natural, abordant la salut i les malal-
ties de forma holistica i des de les tera-
pies naturals; Semana Bio, Mes Bio i
Quincena Bio, especials per a la divul-
gacio i promocié del mercat ecologic.

Des d’aquestes pagines fem arribar
el nostre agraiment a les empreses
que distribueixen l'edicié impresa de
Bio Eco Actual per tot Espanya, inclo-
ses les Balears i les Canaries. Sense el
seu suport no hauriem arribat a tants
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lectors que s6n realment la nostra mo-
tivacié. Proveir-los de contingut verac,
enriquidor, que els mogui a reflexio-
nar i a canviar habits de consum.

Per un mén més net, més just i
més sa. Per la biodiversitat, la salut,
pel medi ambient, per I’alliberament
dels animals de 'esclavatge a que els
tenim condemnats. Per un mén mi-
llor. Seguim.

Us animem a seguir la nostra edi-
ci6 digital a www.bioecoactual.com B

KRUNCHY
PLUS

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

-
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barnhouse
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Clearspring: 30 anys de diversitat, innovacio
i benestar a través de ’alimentacio

Era I'any 1979 quan Christopher
Dawson es traslladava al Japé per a
aprofundir els seus coneixements so-
bre diferents sistemes agricoles. Alli
es va enamorar de la gent, el menjar
1la cultura i va decidir fer del Japé la
seva llar durant els segiients 18 anys.
Va treballar amb productors locals
per a ajudar-los a complir les normes
ecologiques internacionals i poder
fer arribar els seus productes a un
public internacional més gran. Amb
la missié de fer els aliments ecolo-
gics de qualitat accessibles a tothom
i mostrar els beneficis i I’abundancia
d’una dieta ecologica i plant-based, el
1993 va fundar Clearspring. Des de
llavors, les gammes guardonades de
la marca es gaudeixen a tot el mon.

“Clearspring ha recorregut un
llarg cami des dels seus inicis, quan
només oferia un nombre reduit de
productes japonesos ecologics espe-
cialitzats. Avui oferim més de 280
productes en 29 categories, que in-

ALIMENTACIO
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clouen especialitats japoneses ecolo-
giques, olis italians ecologics, aperi-
tius, pasta i cremes de fruita seca. El
que no ha canviat és el nostre com-
promis d’oferir productes de gran
sabor, elaborats amb ingredients
integrals, ecologics i d’origen vege-
tal”, explica Maria Dawson, filla del
fundador i Directora Comercial de
Clearspring.

e

Maria Dawson, Directora Comercial de Clearspring

Pioners en especialitats japoneses
i aliments d’alta gamma, la marca
ofereix productes ecologics elaborats
amb receptes intemporals i mitjan-
cant metodes tradicionals. Des de
les seves oficines situades a I'oest de
Londres, I’equip de Clearspring viat-
ja per tot el mén a la recerca de pro-
ductes d’alta qualitat que compleixin
amb estandards exigents. Avaluen

- aem
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Clearspring
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WWW.CLEARSPRING.CO.UK

30 ANYS

PROTEGIR

I'ecosistema i el mén
on vivim

Moltes gracies

Clearspring

CELEBRANT

Clearspring va ser fundada el 1993 amb el compromis de ser pioners
en les especialitats Japoneses auteéntiques, ecologiques i excel lents, i

continuem avui sent un negoci familiar independent amb la missié de:

B o

PROMOURE

I'alimentacié tradicional i
sostenible amb integritat

El vostre suport continuat ens ajuda a fer realitat el nostre somni de
crear un futur més sostenible i permetre'ns “treballar per convertir UN
ACRE MES de terra a la producci6 ECOLOGICA cada dia”.

la puresa dels ingredients i les prac-
tiques de fabricacié ecologiques de
cada ingredient per a oferir produc-
tes rics en nutrients, sense additius
artificials ni sucres refinats.

Des de les primeres sopes de miso,
fins a l'extens cataleg de productes
ecologics certificats que la marca
presenta avui, Clearspring continua
innovant perque les seves gamines
segueixin creixent. “Volem convidar
a més gent a descobrir el gran sabor
de Clearspring. Una manera de fer-
ho és augmentar la inversi6 en el
desenvolupament de nous productes,
creant productes tnics i mescles de
receptes, respectant sempre les tra-
dicions i mantenint la integritat dels
aliments”, apunta Maria Dawson.

Tres decades després del seu
naixement, la missi6 i objectiu de
Clearspring es mantenen: “treballar
i contribuir cada dia a convertir un
acre de terra en ecologica”. B

(o4

PROVEIR
I'alimentacié per a les
generacions futures



https://www.clearspring.co.uk/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

physalis

Combatre els simptomes
de febre del fenc

amb els complements
alimentaris de Physalis

La primavera ha arribat. Mentre tothom surt corrents per
gaudir del sol de primavera, tu prefereixes tancar-te a la
teva habitacid. Pergué ho saps molt bé: un cop el pol-len
et trobi, passaras la resta del dia esternudant. Per no par-
lar de tenir els ulls vermells, tos irritativa i una sensacié de
cansament gairebé constant. Perd no cal deixar que les
coses arribin tan lluny! Amb els seglents complements
alimentaris, pots vencer o almenys reduir els efectes de la
febre del fenc.

Ajuda en cas de ___, Amb vitamina C natural . Extracte hidroalcoholic de
— . reaccions al-lergiques (acerola, camu camu, amla) groseller negre
(estacionals)
- Recolza la resisténcia Procedent de plantes
Recolza la resisténcia natural —- fresques d’agricultura
" natural biologica
., Contribueix a disminuir la
Protegeix les cel-lules de fatiga Font pura i concentrada
I’estrés oxidatiu de principis actius,
Una millor biodisponibilitat " no contenen substancies
Alta dosi i excel-lent - gracies a un conjunt de afegides
biodisponibilitat co-factors

—— 100% pur i natural

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

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


https://www.physalishealth.com/es/
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

Poden produir allergies els aliments
processats i ultraprocessats?

Molts dels aliments que consumim
actualment han patit algun tipus de
processament. Aixd no és negatiu en
si mateix, malgrat la mala reputacio6
que han adquirit aquests termes. La
qualitat final dependra del tipus de
processament que hagi patit ’aliment
i de quins additius s’han afegit.

Qué és un aliment processat?
Qualsevol intervenci6 que es faci amb
un aliment per modificar-ne l'estat
natural es considera processat. Aixo
inclou técniques de conservacié tradi-
cionals com el fermentat, ’assecatge i
la salaé, o fins i tot el congelat; i també
el triturat, la molta, i la cocci6. El pro-
cessat pot no sols ser beneficiés, sind
en alguns casos, ser I'tinica manera de
fer comestible o segura una substan-
cia que en el seu estat natural no ho
és. Per exemple, les olives acabades
de collir sén amargues i fibroses. Res
a veure amb les olives que mengem
cada dia. Des de fa segles, les olives
es couen, renten i es deixen fermen-

ALIMENTACIO

tar al voltant d’un mes en salmorra.
Aquest fermentat lactic no només les
fa una delicia per al paladar, sin6 que
millora la disponibilitat i 'aprofita-
ment dels nutrients.

El pa, I'oli, el formatge, el iogurt (i
la mateixa llet, que ha de ser pasteurit-
zada per a un consum segur), el cafe,

123rfLimited©bestfotostudio

el tofu, el tempeh i molts altres s6n
aliments processats de valor nutricio-
nal reconegut i que juguen un impor-
tant paper en ’'alimentacié humana.

I un ultraprocessat? Segons el
sistema NOVA de classificaci6 d’ali-
ments pel grau de processament, un
ultraprocessat és “un producte que in-
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clou un o diversos ingredients, la majoria
d’tis industrial exclusiu, creat normalment
mitjancant una série de técniques i proces-
sos industrials.”

En aquesta categoria s’inclouen
molts embotits i preparats carnis, pro-
ductes de brioxeria i pastisseria, refres-
cos ensucrats o edulcorats, begudes
energetiques, molts plats preparats
i llestos per consumir (pizzes...), aixi
com sopes i altres menjars “de sobre”.

La diferéncia principal entre un
processat i un ultraprocessat és que
el primer el podriem elaborar a casa,
encara que sovint el comprem per
qliestions practiques.

Alguns aliments ultraprocessats (0
processats industrialment) no porten
cap additiu i sén aliments de gran va-
lor nutricional, encara que no els po-
driem preparar a casa. Exemples sén
la soja texturitzada, I’arrds vaporitzat
i els flocs de civada. Cal considerar la

RECI
ORIG
ELABO
AMB TANYES

100%

FARINA BLAT

ESPELTA

ECOLOGIQUES

e NOVA GAMMA ==

MAGDALENES |
PANS DE PESSIC
JGICS

blat

P

Magdalenes

Wlegdalenes, blat
sarrai 1007,

100%

FARINA BLAT

ESPELTA

a 1007,
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qualitat de cadascun dels ingredients
que componen el producte i el tipus
de processament a que ha estat sot-
mes, no si en porta molts o pocs.

Per qué els ingredients d’origen
industrial son perjudicials?

Alguns additius tenen efectes po-
sitius en protegir I'aliment davant de
la contaminaci6 per bacteris o fongs, i
reduir-ne el deteriorament. Pero altres
tenen com a finalitat “millorar” 1'olor
o0 el sabor de I'aliment o el seu aspec-
te, ia més que s6n innecessaris, poden
produir trastorns intestinals, cefalees
ifins i tot reaccions al-lérgiques.

Quines reaccions
alléergiques poden produir
aquests productes?

So6n variables, segons el tipus d’ad-
ditiu i la susceptibilitat individual.

e Els antioxidants naturals com la vi-
tamina C o la vitamina E no solen
donar problemes, perd alguns an-
tioxidants sintétics poden donar
lloc a dermatitis de contacte, urtica-
ria cronica i altres lesions a la pell.

¢ Els colorants sén un grup conegut
per la seva capacitat per produir re-
accions al-lérgiques, especialment
dermatitis de contacte, asma, ur-
ticaria i fins i tot reaccions poten-
cialment mortals com I’anafilaxi.
La majoria sén sintétics. Un cas
particular el constitueix la tartra-
zina (E-102), un colorant groc que
s’afegeix a productes de rebosteria
1 postres lactis, condiments per a
paella, begudes, salses, formatges
i embotits, i que a més de donar
lloc a les reaccions descrites ante-
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riorment per als altres colorants,
s’ha associat amb un augment
dels trastorns d’hiperactivitat a la
infancia. Tot i que les dades no sén
concloents, alguns paisos, com
Noruega, n’han prohibit I'ts i al-
tres n’han sol-licitat a la inddstria
la retirada voluntaria.

Un colorant “natural”, I’'acid car-
minic (E-120) extret de la cotxi-
nilla i altres insectes, pot produir
anafilaxi, a més d’asma i urticaria
cronica.

linwoodshealthfoods.com/es

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

e Els principals conservants usats
per la industria sén els sulfits, el
benzoat de sodi i els parabens.
Estan relacionats amb I’aparicié
de dermatitis de contacte (para-
bens i benzoat), asma (parabens
i sulfits) i fins i tot anafilaxi (sul-
fits).

¢ Alguns emulsificants com la leci-
tina, o agents de glacejat com el
shellac i la cera d’abella s6n cone-
guts per la seva capacitat per in-
duir dermatitis de contacte.

Les persones predisposades a re-
accions al-lergiques i aquelles amb
dermatitis o altres problemes de
pell, o asma, han de tenir una cura
especial amb els aliments processats
industrialment i posar especial aten-
ci6 per veure si els seus simptomes
empitjoren després de la ingesta
d’alguns d’aquests additius. A més,
cal ser especialment cur6és amb els
nens i les dones embarassades. Els
processats industrials amb additius
quimics no haurien de formar part
de la dieta infantil i només molt oca-
sionalment ser consumits per la po-
blaci6 general. B
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Fruites seques per als menuts?

Si hi ha un grup d’aliments per
excel-léncia que crea dubtes i confu-
si6 als pares a I'hora d’oferir-los als
nostres fills és el de la fruita seca.
Tots hem escoltat que la fruita seca
engreixa o que els més petits es po-
den ennuegar, pel que és possible que
acabem deixant-la fora de la seva di-
eta. Per0 en realitat, la fruita seca su-
posa una font meravellosa de protei-
nes, greixos de gran qualitat i fibra.

Els greixos que conté la fruita seca
sOn greixos monoinsaturats o poliin-
saturats, els que ens ofereixen bene-
ficis per al nostre organisme, ja que
son rics en omega 3 i 6 i s6n excel-
lents per al nostre cor. També suposa
una aportaci6 fantastica de minerals
i vitamines.

La millor opcié per consumir-la
sera sempre en el seu estat natural
o torrada. El procés de torrat d’'una
fruita seca en millora la digestibili-
tat i el sabor, perd en cas de fer-ho
nosaltres mateixos és important que
ho fem a baixa temperatura per no

ALIMENTACIO

/s

arribar a cremar-los ni cuinar-los en
exceés.

s

Enfront del torrat, ens trobem
altres presentacions com fruita seca
fregida, salada o saboritzada amb
condiments que, a més d’incloure
elevades quantitats de sal, pot con-
tenir substancies que faran que la
seva aportacié nutricional no sigui
tan beneficiosa. En el cas dels fruits

® climate
\ )posmve

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.

Holle

Bio-Organic
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secs fregits, suposa una aportacié ex-
tra de calories innecessaries que no
els fa millors, siné tot al contrari. Si
els volem oferir als nostres fills crus
en el seu estat natural, una opcié in-
teressant és remullar-los préviament.
Amb aix0 s’aconsegueix millorar-ne
la digestibilitat ja que aixi s’eliminen
substancies, com els fitats, que poden
interferir en ’absorcié d’altres nutri-
ents. D’aquesta manera, després del
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remull es poden assecar i torrar o
directament aprofitar que estan
més tendres per afegir-los a cre-
mes, purés o batuts amb fruites.

Oferir una petita quantitat de frui-
ta seca diariament als nostres fills
enriquira la seva dieta i la fara molt
més nutritiva. Perd com que no tota
la fruita seca és igual i, cadascuna,
dins de les seves propietats nutricio-
nals, en conté algunes d’especifiques,
és interessant que rotem i variem a
I’hora de donar fruita seca als nens i
nenes.

Tot i que els petits poden consumir
fruita seca fins i tot abans de complir
l’any, és molt important que, per evi-
tar ennuegaments, la forma d’inclou-
re-la a la seva dieta sigui en format
crema o molta, fins que compleixin
4 o 5 anys. D’aquesta manera, podreu
gaudir dels seus beneficis de forma se-
gura. Si que es podran utilitzar mante-
gues de fruita seca per untar torrades,
enriquir sopes o cremes, en entrepans
o per sucar-hi fruites, per exemple. B
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La mateixa qualitat amb una imaftge renovada
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“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 continuacidé només
és apta per a nens a partir de 6 mesos. Deixa't aconsellar per un especialista sanitari.

R ey
: " AGRICULTURA ECOLOGICA DE QUALITAT
. ' www.calvalls.com
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SOL NATURAL | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio

Les claus per escollir una bona pasta

En botigues i supermercats veuras
que el lineal de pastes cada cop és
més extens. Les tens de diferents for-
mes i mides, de diferents ingredients
base com els cereals o els llegums i
fins i tot de diferents colors. Pero sén
totes les opcions igual de saludables?
En queé fixar-nos per escollir la millor
pasta?

La pasta és un plat molt popular i
aixo en part és gracies a la seva gran
versatilitat a la cuina. Es cert que
I’acompanyament és primordial aixi
com cuinar-la de forma correcta, perd
és imprescindible escollir una pasta
de qualitat per tenir un plat digne i
nutritiu.

Qué haurieu de tenir en
compte a ’hora d’escollir-la?

Escollir una pasta saludable és
molt senzill, simplement hem de te-
nir en compte una serie de caracteris-
tiques per assegurar-nos estar consu-
mint un aliment saludable:

* Que sigui integral: els cereals in-
tegrals son més beneficiosos que
els blancs per diverses raons. Una
és que son rics en hidrats de carbo-
ni complexos. Com que s6n com-
plexos es metabolitzen de forma
més gradual i aixd ajuda a alentir
la pujada de glucosa en sang i te-
nir regulats els nivells d’insulina.
A més a més, els cereals integrals
ens aporten una bona dosi de fi-
bra, a diferéncia de les farines

blanques, i tenen més vitamines i
minerals.

Que no sigui de blat comu: si
volem una pasta saludable, ide-
alment hauria de ser de varietats
de blat menys processades com
I’espelta o el kamut, varietats que
es toleren molt millor que el blat
comu. I en cas de ser celiac o sensi-

-—— T
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ble al gluten no celiac també pots
optar per altres varietats saluda-
bles com el fajol, la civada, I’arros
integral o la quinoa.

Que sigui ecologica: idealment
la nostra pasta estara certificada
com a ecologica. Els productes
ecologics sén més saludables per-
qué la normativa és més estricta.
Amb aquest segell ens assegura-
rem que s’han complert certs pa-
rametres i que s’ha evitat utilitzar
alguns additius o ingredients poc
saludables. Cal esmentar també
que a la closca dels cereals és on
s’Tacumulen els pesticides, addi-
tius i compostos agrotoxics, per
aixo és encara més important que
tinguin la certificacio.

Assecats a baixa temperatura: el
sistema d’assecatge a baixa tem-
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peratura s’utilitzava sovint al sud
d’Italia, on s’assecava la pasta als
patis de les cases amb la calor del
sol i la humitat ambiental. Actual-
ment el més habitual és que s’uti-
litzin processos rapids d’assecatge
industrial. Aquest processat rapid
fa que es perdin part dels nutri-
ents del cereal o ingredient utilit-
zat, mentre que amb l’assecatge
a baixa temperatura aixo no pas-
sa. Un altre dels aspectes positius
d’aquesta manera de tractar el
producte és que ajuda que la pasta
es mantingui porosa i que s’inte-
grin bé tots els sabors.

A més de totes aquestes caracteris-
tiques, si volem sumar encara més as-
pectes positius a la varietat escollida
podem utilitzar pastes que incloguin
especies o verdures entre els seus in-
gredients, com ara la cdrcuma, I’alfa-
brega o el pebre vermell.

Les espécies s6n una manera molt
interessant i senzilla d’aportar pro-
pietats beneficioses extra als nostres
plats.

Aix0 si, no oblidis mai que perque
el teu plat de pasta sigui saludable
has d’acompanyar-lo sempre d'una
bona quantitat de verdures, una font
de proteina saludable i greixos de
bona qualitat. Un exemple stiper sen-
zill i amb queé tindras un plat complet
i saludable és fer una bolonyesa de
seitan o proteina de soja amb moltes
verdures. B
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Amanida de cabdells amb vinagreta de maduixa

Les amanides o les verdures crues
en qualsevol altre format no haurien
de faltar a la nostra taula. Adoptar
el costum d'acompanyar els nostres
apats, encara que sigui amb una pe-
tita quantitat, és un habit d'allo més
saludable.

En cas de dur-ho a terme, el proble-
ma pot sorgir si sempre recorrem a la
mateixa amanida, amb els mateixos
ingredients o amaniments i acabem
avorrint-nos. Tot i ser una cosa com-
pletament normal, podem evitar-ho.
De fet, les combinacions que es po-
den fer d'ingredients sén infinites. I
si se'ns acaben les idees podrem co-
mencar a jugar amb els amaniments
per crear encara més varietat.

A continuaci, veuras com és de
rapid i facil preparar una guarnicié
o primer plat amb molt pocs ingre-
dients i que probablement no has
provat.

Per preparar aquesta amanida ori-
ginal tan sols necessites uns cabdells

EN EL TEU EMAIL

d'enciam i una bona melmelada de
maduixa ecologica i preferiblement
baixa o sense sucre com la que fem
servir aqui de Valle del Taibilla.

Amb la melmelada de maduixa
prepararem una vinagreta que com-
bina sabors dolcos, acids i salats i que
només necessita un parell de minuts
per estar a punt.

TEMPS: 5' PREPARACIO

INGREDIENTS (2 racions)

e 3 cabdells d'enciam.
e 20 gr. de festucs torrats pelats.

¢ 50 gr. de melmelada ecologica de
maduixa Valle del Taibilla.

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

e 2 cullerades de vinagre de poma.

e Salipebre molt al gust.

ACTUAL

BIOECO
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Elaboracio

Talleu els cabdells d'enciam en
quatre parts i disposeu-los en una sa-
fata.

Col-loqueu en un bol o en un pot
petit la melmelada, el vinagre de
pomail'oli.

Afegir sal i pebre acabat de mol-
dre al gust i batre amb una vareta fins
que la barreja quedi ben integrada i
lleugerament emulsionada.

Picar amb el ganivet els festucs a
trossos petits i reservar.

Afegir sobre cada cabdell una cu-
lleradeta de la vinagreta de maduixes
i col-locar els festucs picats per sobre
de la vinagreta.

Serviu-ho en una safata i acompa-
nyeu-ho amb la resta de la vinagreta.

Altres melmelades que també po-
den utilitzar-se per a aquesta vina-
greta poden ser les de gerds, fruits
vermells o la de llimona, de Valle
del Taibilla. Tot i ser sabors dolcos,
combinen molt bé amb un toc acid
per crear la vinagreta i poder utilit-
zar-les com a base per la nostra ama-
nida. &
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / GALETES g ALIMENTACIO / POSTRES m%;
Galetes 100% fajol, Amb textura cruixent i alhora suau, i Postres vegetals Les postres vegetals amb fruits ver-
de Sol Natural una dolgor equilibrada, aquestes gale- amb fruits vermells, mells (gerds, maduixes i mores) i
tes elaborades tinicament amb farina de Soiade soja francesa ecologica estan dis-
de fajol, us permetran gaudir d'una ponibles en terrines de 4 x 100 g.
e ¥ o manera saludable de tots els beneficis Dona't un caprici sa!
j d'aquest pseudocereal (prebiotic, alt
SOL . . . .
ponae contingut en fibra soluble i proteina Aquestes postres sén naturalment
DE TRIGO vegetal). riques en proteines vegetals.
SARRACENO

Veganes, amb xarop d'atzavara i sense
oli de palma.

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

Aptes per a vegetarians i vegans, i no
contenen gluten.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sojade
www.sojade-bio.es

Empresa: Olga Iberia

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS ALIMENTACIO / FRUITA | VERDURA

imprescindible $}

imprescindible %&‘

Psyllium bio,
d'El Granero

Plus

PSY

Encara no coneixes el Psyllium? Es
un molt bon substitut del gluten i
s'hi poden elaborar un gran nombre
de receptes. Aporta molta esponjosi-
tat i textura als nostres pans, ajuda
a mantenir els nivells normals de
colesterol, no conté ou, lactosa ni
sucre, i és un producte 100% vega.
Pot actuar tant com a laxant com a
astringent.

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

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

Fruita ecologica de la costa
tropical, d'Adania Fruit

9de'b

& 6 % Adania Fruit
T

Ecolégico & Local

2’

Adania Fruit es dedica a la pro-
ducci6 i comercialitzacié de frui-
tes, fruites tropicals i verdures,
treballant exclusivament amb
la produccié ecologica tant dels
seus propis camps com de cultius
de productors ecologics associats
al projecte.

Visita a Adania Fruit a BioCultu-
ra Barcelona a I'estand n° 13-14!

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Adania Fruit
www.adaniafruit.com
Empresa: Salute Vestra, S.L.

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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Tradin Organic anuncia un projecte de collaboracio
amb la UE per escalar la produccio de cacau ecologic
a Sierra Leone

Tradin Organic, el proveidor glo-
bal de marques i detallistes ecologics,
ha anunciat un projecte de col-labora-
ci6 de 2,5 milions d’euros amb la Unié
Europea (UE) per escalar la seva imple-
mentacié de cacau agroforestal a Sier-
ra Leone. El lider ecologic ha desenvo-
lupat negocis al pais des del 2015 i té
com a objectiu enfortir i escalar I'ex-
portacio del pais de cacau ecologic de
comerg¢ just d’alta qualitat.

Durant els propers tres anys, el
projecte conjunt contribuira a la pre-
vencid de la desforestacid i a 1a millo-
ra dels mitjans de vida dels produc-
tors de cacau en escalar els sistemes
agroforestals regeneratius. A Sierra
Leone, 'equip local de Tradin Orga-
nic de 60 persones treballa en estre-
ta col-laboraci6 amb les cooperatives
de pagesos i les seves fonts de grans
de cacau proporcionant capacitacio,
eines i plantes per establir aquests
sistemes. Ara, els anteriors projectes
de Tradin Organic s’han fusionat i
una subvencié d’1,85 milions d’euros
de la Delegaci6 de la Uni6 Europea a
Sierra Leone permet al consorci am-
pliar el treball i 'impacte.

L’objectiu és impulsar la produc-
cié i enfortir 1'exportacié ecologica
de Sierra Leone, un pais que enca-
ra s'esta reconstruint després dun
periode de conflictes civils i el brot
d’ebola. Aquesta iniciativa ofereix
una excel-lent oportunitat per donar
suport a més comunitats de pagesos
i perque els fabricants de productes
de confiteria, els detallistes i les mar-
ques obtinguin cacau ecologic d’alta
qualitat mentre donen suport a prac-
tiques d’abastament sostenibles i res-
ponsables.

La cadena de subministrament
de Tradin Organic a Sierra Leone
inclou centenars de pobles i milers
d’agricultors. El programa agrofores-
tal s’executa a través de 153 escoles
de camp per a agricultors i 57 asso-
ciacions d’estalvi i préstec de vilatge
(VSLA), que sén microbancs dirigits
per agricultors connectats amb el
programa de proteccié infantil. La
subvencid de la UE afegira 50 poblets
més al programa.

Des que Tradin va comengar a de-
senvolupar el seu negoci al pais el
2015, ha vist un interes cada vegada
més gran per part de marques i mino-
ristes naturals i sostenibles a Europa
i EUA. Amb la seva planta de proces-
sament de cacau als Paisos Baixos,
anomenada Crown of Holland, Tradin

LAF |
Foto cedida per Tradin Organic

Mustapha Bull, Gerent d’Assisténcia Técnica local de Tradin Organic a Sierra Leone, signant el
contracte amb Gerald Hatler, cap de la Delegacio de Cooperacié de Sierra Leone de la Unié Europea

Organic també es dedica a processar
grans de cacau d'especialitat amb di-
ferents certificacions, en pols, mante-
ga i pasta de cacau. Els permet oferir
un subministrament constant de
productes de cacau al mercat que es
pot rastrejar des de I’origen fins a la
taula.

A més, Tradin Organic ofereix
una amplia gamma d’ingredients
ecologics com endolcidors, olis i
greixos vegetals, fruits secs, llavors,
fruita seca, fruites IQF i concentrats.
Tradin pot oferir una combinacié
d’ingredients certificats ecologics
innovadors amb el més alt control
de qualitat, preus competitius i ex-
cel-léncia en el servei per a les ne-
cessitats de la industria de la con-
fiteria.

Amb el compromis de Tradin
Organic amb la responsabilitat soci-

al i la sostenibilitat, els clients poden
confiar que les seves practiques de
proveiment donen suport a les comu-
nitats amb que treballen, el medi am-
bient i els productes que produeixen.

TRADIN

Tradin Organic és lider
mundial en ingredients d’ali-
ments ecologics, amb més de
13 oficines a tot el mén i seu a
Amsterdam, part del grup Aco-
mo. Tradin Organic ofereix una
cartera de serveis complets, des
de proveiment tnic, iniciatives
de sostenibilitat, capacitats de
distribucié i processament. Es
una font d’ingredients alimen-
taris ecologics certificats de
primera qualitat per a la indus-
tria alimentaria internacional
amb més de 150 productes de
més de 60 origens. B

Visiteu
www.tradinorganic.com

Per obtenir més informacié
i consultes, poseu-vos
en contacte amb
mediterranean@tradinorganic.com


https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol
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LECTURA - VIDA NATURAL

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

Netejar sense embrutar

Quan pensem en contaminacio,
acostumem a estar més preocupats
pel que surt del tub d’escapament del
nostre automobil que pel que surt de
casa nostra, i estem equivocats. La
neteja de la llar i altres activitats dia-
ries, com ara cuinar, desprenen com-
ponents quimics que contaminen
I’aire més que I'automocid, segons un
estudi de la Universitat de Colorado
(CU). Si a aixo li sumem els quimics
que se’n van per la canonada cada
cop que posem la rentadora o tirem
aigua amb detergent
pel vater... Mantenim
la necessaria higiene
a casa nostra, pero a
quin preu ecologic?

Els productes de
neteja de la llar més
comuns contenen in-
gredients potencial-
ment toxics per a la
salut (només cal llegir
els advertiments a
les etiquetes), el seu
procés de fabricaci6

#

I’eliminacio6 dels seus residus és molt
complexa.

Les multinacionals de la neteja
estan entossudides a conveéncer-nos
que només les féormules més com-
plexes i avancades garanteixen uns
resultats optims, perd la veritat és
que, historicament, els metodes de
neteja més naturals i senzills sempre
han estat eficacos. En el seu desenvo-
lupament, el mercat ecologic ha com-
binat aquests ingre-
dients naturals amb

i — una tecnologia de
VI Dai?‘\!a tU rﬁil fabricacié més avan-
B4 -

cada, i avui dia ens
ofereix productes de
neteja ecosostenibles
i sense toxics.

Com proposem a
Vida-Natural, és hora
de fer neteja primave-
ral... perd no només a
casa nostra, sino a tot
Ientorn natural. B

vl'll‘ HUEIAHIHNVII]nAHnNA

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

OrganicFit: els 4 pilars
té una alta empremta de carboni, i fonam enta ls de la Salut

Exercici fisic. Nu-
trici6 i alimentacio.
Salut mental. Descans
1 recuperacio.

Es la primera edi-
ci6é d’'un esdeveniment
d’aquestes caracteris-
tiques, i se celebra-
ra a BioCultura. El
projecte  persegueix
I’evoluci6 del fitness tradicional cap a
la responsabilitat, ecologia i salut in-
tegrativa.

L'activitat sera completissima, i
concentrara moltissims professionals
de diferents disciplines que potser
mai no haurien coincidit en altres es-
pais. Per descomptat, des de la profes-
sionalitat més absoluta, perd també
amb frescor i alegria.

Tot moviment és bo per a una sa-
lut integrativa. Tindrem des d’activi-
tats relacionades amb la forca fins a la

ORGANIC

MOVIMIFNTO - NUTRICION - MENTF

meditaci6. Algunes:
animal flow, ioga on-
cologic, hit, pilates
walk, pilates, spin-
ning, KO... Tallers de
Wim Hof, podologia
grounding, mindful-
ness, sounder sleep,
cura de la pell, aro-
materapia... Showco-
oking eco-gastrono-
mic-nutricionals... La programacio
també inclou xerrades de tots els
pilars, aixi com una zona de terapies
manuals.

Dirigit a un target més jove que
I’habitual de BioCultura. Persones de
18 a 35 anys que vulguin coneixer bé
les seves necessitats i la seva salut i
treballar per un equilibri holistic. Vo-
lem atraure tot aquell pablic que es
mou, que té noves idees. Volem aire
nou per a BioCultura.

Tota la info: www.organicfit.org B

KN * ***

* x
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VEGAN PANCAKES

AMB FRUITA | XAROP
INGREDIENTS

Ingredients per a la massa:
200 g de farina de civada integral NaturGreen

7 g de llevat en pols

300 ml de beguda vegetal de civada calci NaturGreen / ;
40 g de Veggs receptes dolces de NaturGreen ’
100 ml de beguda vegetal de soja NaturGreen
1 cda d'essencia de vainilla

J cdes d'eritritol NaturGreen
Ingredients per a decorar:

Maduixes

Xarop d'atzavara (agave) NaturGreen

PREPARACIO - 2~
1. Prepara els Veggs, per a fer-ho barreja’ls amb 100 ml de beguda
vegetal de soja i deixa reposar durant 1 minut.

2. Barreja la farina de civada amb el llevat en pols i reserva.

3. Amb ['ajuda d'unes varetes, barreja enérgicament els

Veggs amb Leritritol i U'esséncia de vainilla durant 3 minuts.
Després, afegeix la beguda de civada i torna a barrejar.

4. Incorpora els ingredients secs poc a poc.

9. Deixa reposar durant 15 minuts.

6. Per a fer els pancakes, fes servir una paella antiadherent o

una crepera amb una mica d'oli de coco verge extra.

7. Decora amb les maduixes i el xarop. A gaudir!

W
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100% VEGAN
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Aromes, nous requisits
als productes ecologlcs

La produccié ecologica és un sis-
tema general de gestié agricola i
produccié d’aliments que combina
les millors practiques en materia de
medi ambient i clima, un nivell ele-
vat de biodiversitat, la conservacio
dels recursos naturals i I’aplicacié de
normes exigents sobre benestar ani-
mal i sobre produccié que responen
a la demanda, de cada cop més con-
sumidors, de productes obtinguts a
partir de substancies i processos na-
turals. Alguns dels aliments ecologics
s6n productes transformats que se-
gons la normativa actual han de com-
plir alguns requisits de formulacié i
produccié que inclouen exigeéncies
concretes sobre les substancies que
s’hi afegeixen per donar sabor.

El sector de I'agricultura ecologi-
ca s’ha desenvolupat rapidament a la
Unié6 Europea en els darrers anys, no
nomeés pel que fa a la superficie utilit-
zada, siné també pel que fa al nom-
bre global d’explotacions i operadors

ALIMENTACIO

alimentaris ecologics registrats. Atesa
I’evolucié del mercat i de la demanda
i les expectatives dels consumidors,
la Comissié Europea va considerar
que el marc juridic que regulava la
produccié ecologica a Europa s’havia
d’actualitzar i, per tant, el Reglament
834/2007 va ser derogat i substituit

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrici¢, farmacéutica
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

123rfLimited©hmzphotostory. Macarrons francesos

per la nova normativa, el Reglament
2018/848 del Parlament Europeu i
del Consell de 30 de maig de 2018
sobre producci6 ecologica i etiquetat-
ge dels productes ecologics. Aquest
reglament s’aplica des del gener del
2022, un any després del previst per
una prorroga concedida per la Uni6
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Europea a causa de la crisi de la pan-
démia de Covid-19 per facilitar-ne la
implementacié.

Aquest nou Reglament 2018/848
inclou requisits com una nova i més
amplia llista de productes que estan
subjectes a aquesta norma, lleugers
canvis a l'etiquetatge i nous requeri-
ments en 1'ts de saboritzants o aro-
mes en els aliments ecologics prepa-
rats. Fins ara, segons la normativa
de l'any 2007, tota aroma natural es
podia utilitzar en productes ecologics,
sense que haguessin de complir uns
requisits concrets. No obstant aixo,
al nou Reglament d’aliments ecolo-
gics s’indica que s’ha de complir amb
la normativa sobre aromes i deter-
minats ingredients alimentaris amb
propietats aromatitzants utilitzats als
aliments, el Reglament 1334/2008,
quant a aromes naturals. Aquest re-
glament d’aromes va ser posterior
al Reglament 834/2007, per aix0 en
aquesta normativa antiga ja derogada

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



https://www.limafood.com/en-gb
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d’aliments ecoldgics no se’n recollien
els requisits.

El Reglament actual d’aliments
ecologics, a l'article 30, diu que els
aliments transformats poden utilit-
zar en la seva denominacié de venda i
llista d’ingredients algun dels termes
ecologic, biologic, organic (o les seves
abreviatures) si:

* els aliments transformats com-
pleixen les normes de produccié
que estableix aquest Reglament;

¢ almenys el 95% dels ingredients
agricoles del producte en pes s6n
ecologics;

¢ ienelcasdelesaromes, inicament
per a les substancies aromatitzants
naturals i preparats aromatitzants
naturals etiquetats complint amb
larticle 16, apartats 2, 3 i 4, del
Reglament 1334/2008 i sempre que
tots els seus components aroma-
titzants i els portadors de compo-
nents aromatitzants de ’'aroma de
que es tracti siguin ecologics.

I el Reglament 1334/2008 en
aquest article i apartats indica uns re-
quisits especifics per a aquestes subs-

12§rfLiited©antonioguillem. Barreta de cereals amb mal gust
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tancies per a la utilitzaci6 del terme
«natural» i s’ha de complir que:

¢ El terme «natural» només es pot
utilitzar per designar una aroma
si la part aromatitzant es compon
Unicament de preparats aromatit-
zants o substancies aromatitzants
naturals.

¢ El terme «substancia aromatitzant
natural» només es pot utilitzar per

a les aromes en queé la part aroma-
titzant conté exclusivament subs-

1

energias renovables

ideas verdes

tancies aromatitzants naturals.

¢ El terme «natural» només es pot
utilitzar en combinacié amb la
referencia a un aliment, categoria
d’aliments o font d’aromes animal
o vegetal si la part aromatitzant
s’ha obtingut totalment o almenys
en un 95% (en pes) a partir del ma-
terial de base de queé es tracti.

Per exemple, si s’utilitza una aro-
ma natural de llimona o de citrics, cal
garantir que almenys un 95% en pes
d’aquesta substancia aromatitzant és
d’origen natural, en aquest cas, de 1li-
mones o fruites citriques.

Aixi, amb la normativa anterior de
productes ecologics, les aromes natu-
rals no tenien cap requisit especific a
complir i, per tant, podien utilitzar-se
sense una garantia de quin era el per-
centatge de base natural per obtenir
aquesta aroma. Tot i aix0, en l’actua-
litat, I'as de les aromes en productes
ecologics rau en el fet que la normati-
va ara exigeix 1'iis de substancies na-
turals ecologiques que compleixin la
normativa del 2008 quant als requi-
sits per a I'tis del terme “natural”. ®

FIRES i
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Fruites ecologiques amb més risc de contaminacié

Les fruites soén un grup d’aliments
amb caracteristiques molt interes-
sants. SO6n riques en vitamines, mine-
rals i antioxidants. A més, la majo-
ria d’elles contenen un percentatge
elevat d’aigua que ens pot ajudar a
evitar la deshidrataci6, sobretot en
mesos de més calor. Les fruites tam-
bé ens aporten fibres, especialment
si les consumim amb la seva pell.
Aquestes afavoreixen el transit i mi-
crobiota intestinal i ens donen sensa-
ci6 de sacietat. Es cert que també sén
riques en hidrats de carboni simples,
i per aixd no és recomanable abusar
del seu consum. Menjar dues o tres
peces al dia és suficient.

No totes les fruites han estat culti-
vades de la mateixa manera. Les queé
provenen d’agricultura convencional
contenen, en major 0 menor quanti-
tat, pesticides a la seva pell. Els pes-
ticides sén substancies quimiques
utilitzades per prevenir o combatre
possibles plagues a les plantacions
agricoles i es poden aplicar abans o
després de la collita. Aquestes substan-

ALIMENTACIO

cies sén perjudicials pels organismes
vius i, per tant, també per la nostra
salut. Creen una carrega toxica al nos-
tre organisme que pot conduir a diver-
ses alteracions. Alguns exemples son:
problemes de fertilitat, alteracions del
desenvolupament neurologic en edats
tempranes o aparicié d’alguns tipus
de cancer en la poblaci6 general.

Hi ha fruites que tenen més risc de

NOUSsagors,
NOUEQRMATH

/ MANGOI

|

| (0C0

/ g
FRUITS
\VERMELLS)

©OMarta Montmany. Préssecs ecologics

contenir altes quantitats de pestici-
des, com s6n les maduixes, els prés-
secs, les nectarines, les peres, les po-
mes, el raim, les cireres i els nabius.

Per evitar exposar el nostre orga-
nisme a aquests elements perjudicials
la millor opci6 és consumir fruites
d’agricultura ecologica. Aquesta uti-
litza técniques naturals i respectuoses
per nosaltres i pel medi natural, ga-

rantint un sol i aigua sans i mantenint
Iequilibri de I’ecosistema. Tanmateix,
consumir fruits ecologics ens assegu-
ra que no hi ha hagut cap modificacié
geneética de I'aliment i que, a més, es
conserva la seva propia microbiota,
també beneficiosa per nosaltres.

Recomanacions:

® Donar preferéncia a la fruita de
proximitat. Consumir vegetals de
Km 0 ens assegura que I’aliment
no s’ha transportat molt de temps,
per tant es redueix el temps entre
la collita i el consum propi. A més,
és menys probable que hagi patit
canvis de temperatura, afavorint
la seva estabilitat. Tanmateix, es-
tem col-laborant en enriquir I’eco-
nomia local i disminuim I'impacte
ambiental que generen la majoria
de transports.

e A l'hora de comprar, comprovar
que la fruita estigui en bon estat,
no faci mala olor i es presenti in-
tegra. Es preferible evitar les peces

ALIMENTACIO
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que estiguin molt madures ja que
aquestes s6n més susceptibles a
contaminaci6 biologica.

¢ Comprar fruites senceres. Adqui-
rir-les tallades escurca la seva vida
atil i a més incrementa els residus
en forma d’envasos d’un sol as.

¢ Enépoques de més calor és preferi-
ble comprar poc i sovint.

e Manipular curosament les peces
de fruita, evitant cops i pressions,
especialment quan les transpor-
tem cap a casa.

¢ Emmagatzemar-les al frigorific, so-
bretot a l'estiu. Les temperatures
calides incrementen el creixement
bacteria. Guardar-les, preferible-
ment, al calaix dels vegetals per
a queé no entrin en contacte amb
altres aliments i assegurar-nos que
aquest esta net i sec. Els ambients
humits afavoreixen la proliferacié
de microorganismes.

¢ A T'hora de menjar-nos la fruita,
rentar-la bé amb aigua potable i
fer-ho amb les mans netes.

Es interessant tenir en compte
que hi ha certes fruites que, degut a
les seves caracteristiques particulars,
s6n més susceptibles a contaminacié
microbiana. Per tant, haurem de tenir
especial cura. Aquestes son:

Els gerds, les mores i els nabius.
Les baies s6n petites i delicades i es man-
tenen menys temps en bon estat. Hau-
rem de posar atencié en conservar-les
i consumir-les aviat, sobretot en tem-
porades on predominen temperatures
elevades. Es especialment recomanable

123rfLimited©antonioguillemgpointstudio

comprar-les ecologiques degut a que so-
vint solen ser tractades amb pesticides.

Els préssecs i les nectarines. Sén
fruites bastant fragils que es consu-
meixen en les époques de més calor,
fent-les més susceptibles a contamina-
cié per microorganismes. A més, ma-
duren amb forca rapidesa. Haurem de
tenir cura de no malmetre-les a I’hora
de manipular-les. En el moment de
menjar-les procurarem retirar qualse-
vol part massa madura o que presenti
algun cop.
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El raim. Es una fruita que es cul-
tiva en arees on hi pot haver alta hu-
mitat durant l'estiu, especialment si
hi ha hagut pluges. Aquest fet aug-
menta el risc d’exposicié a bacteris i
certs fongs que poden alliberar mico-
toxines perjudicials. La recomanaci6
és descartar qualsevol gra que pre-
senti floridures o lesions i rentar-los
bé abans de consumir-los.

Els tomaquets. S6n una fruita
d’estiu, i aix0 fa que augmenti l'ex-
posici6 a la contaminaci6 bacteriana,
sobretot si es cultiven a terra. A ’hora
de comprar-ne, és recomanable mani-
pular-los amb cura de no malmetre la
seva pell ja que aix0 augmenta expo-
nencialment el risc de contaminacio.
Abans de consumir-los haurem de
descartar qualsevol part madura o
ennegrida i els netejarem amb aigua
potable.

En conclusio, els beneficis de con-
sumir fruita d’agricultura ecologica
son elevats i prevalen amb escreix
sobre els riscos que pot comportar, ja
que aquests ultims es poden contro-
lar aplicant bones practiques d’higie-
ne alimentaria.
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Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO  [Natumi.

Sabor con un plus™

En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral
ecolégica se combina perfectamente y con buen sabor con
algas rojas ecoldgicas. Nuestra bebida de avena y algas ricas
en CALCIO sabe muy bien y es una excelente bebida y perfecta
para un batido o muesli para el desayuno. Ideal para una dieta
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Convivéncia de cultius ecologics i convencionals

En Pactualitat, la forma més ha-
bitual d’obtenir els aliments que ar-
riben a botigues i supermercats és a
través del sistema de produccié que
anomenem convencional. En aquest
metode s’utilitzen tecnologies mo-
dernes com ara maquinaria agricola,
fertilitzants quimics i pesticides, amb
I'objectiu d’augmentar les producci-
ons i homogeneitzar I’aspecte final
dels productes. Aix0 permet produir
aliments de manera eficient i eco-
nomica, i oferir una gran varietat de
productes durant tot I’any.

Tanmateix, a mesura que els con-
sumidors som cada cop més cons-
cients dels efectes dels cultius con-
vencionals en el medi ambient i la
salut, hi ha un creixent interés per
productes alternatius, com son els
procedents de produccié ecoldgica,
que utilitza técniques agricoles més
sostenibles i naturals per produir ali-
ments sans i nutritius.

Els productors ecologics acostu-
men a tenir per veins productors

©Marta Montmany. ongetes tendres de produccw ecologlca

convencionals, pel que existeix la
possibilitat que els cultius ecologics
puguin ser contaminats per productes
quimics o pesticides que s’utilitzen en
els camps veins o en zones properes,
ja que els contaminants quimics po-
den viatjar a través del vent, l'aigua i
la terra, i arribar als camps i productes
ecologics.

Per prevenir aquesta conta-
minacig, allo ideal seria que els

TRACTAMENT DE LAIGUA

productors ecologics i convencio-
nals estiguessin en comunicacié
constant i treballessin junts per
garantir que els seus metodes de
cultiu no interfereixen entre si.
Aix0 podria incloure acords sobre
quins productes quimics o pesticides
es poden utilitzar a les zones prope-
res als camps ecologics, els millors
moments o metodes per realitzar els
tractaments, aixi com pactar i res-
pectar distancies minimes de segu-

retat entre els camps de cultiu con-
vencional i ecologic.

En principi, la responsabilitat de
prevenir la contaminacié dels camps
i dels productes agroalimentaris re-
cau en tots els actors implicats en la
cadena alimentaria, des dels produc-
tors fins als consumidors.

Les autoritats reguladores també te-
nen un paper important en la preven-
ci6 de la contaminacié dels cultius eco-
logics, ja sigui arran de l'establiment
de normes i regulacions que restringei-
xen 1'ds de productes quimics i pestici-
des en els camps de cultiu, aixi com la
supervisié i I'aplicacié d’aquestes nor-
mes per garantir el seu compliment.

Malgrat aquesta responsabilitat
“compartida”, la realitat és que la
normativa europea de producci6 eco-
logica estableix que la responsabilitat
de garantir la integritat dels aliments
ecologics i 'establiment de totes les
mesures especifiques necessaries per
garantir que els productes ecologics

ALIMENTACIO
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mantinguin aquesta integritat i preve-
nir la seva contaminacid, correspon als
operadors ecologics implicats en la ca-
dena alimentaria, incloent els produc-
tors, els processadors i els distribuidors.

Per evitar la contaminacié dels
camps ecologics per la proximitat de
camps convencionals, els productors
ecologics poden prendre, per exem-
ple, les seglients mesures:

1. Mantenir una distancia minima
entre els seus camps i els conven-
cionals.

2. Establir barreres vegetals i altres
técniques per evitar la deriva de
plaguicides i altres contaminants.

3. Realitzar analisis regulars dels
seus camps per avaluar la presen-
cia de contaminants.

4. Garantir que els materials de plan-
tacié, llavors i adobs no estiguin
contaminats.

5. Millorar la comunicacid i la coope-
racié amb els productors conven-
cionals veins.

A
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6. Seguir les normatives de segure-
tat alimentaria i bones practiques
per evitar la preséncia de contami-
nants en els seus productes.

A més de totes aquestes mesures,
per garantir la integritat dels aliments
ecologics, la normativa europea tam-
bé exigeix la certificaci6 de tota la
cadena de producci6, elaboraci6 i dis-
tribucid, i la realitzacié de controls
periodics en cada fase. El sistema de
control europeu es basa en el principi
de la “tracabilitat”, que permet seguir

. L’aiga, possible contaminant de cultius (plantacié de ca

rbassa)

P [

el recorregut dels aliments ecologics
des del camp fins al consumidor final.

Aixi doncs, a modus de conclusid,
els productors ecologics tenen una
serie d’obligacions addicionals i
costos de certificaci6, mentre que
els productors convencionals no
estan subjectes a aquestes exigen-
cies, el que no deixa de suposar
una paradoxa si considerem que el
sistema de produccié ecologica és
més sostenible i respectués amb el
medi ambient.

PRODUCTES DE NETEJA
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Malgrat tot, cal tenir en compte
que els productors ecologics operen
en un mercat diferent dels produc-
tors convencionals, on els consumi-
dors estan disposats a pagar un preu
més elevat per als aliments ecologics,
que reflecteix la seva qualitat i els be-
neficis per a la salut i el medi ambient
ion el sistema de certificacié ecologi-
ca ajuda a diferenciar els productes
ecologics dels convencionals i a pro-
porcionar garanties als consumidors
sobre la seva integritat.

No obstant, els productors ecolo-
gics no tan sols estan en desavantatge
respecte dels productors convencio-
nals a nivell local, també ho estan en
relacié al flux creixent de productes
ecologics d’importacié provinents de
paisos amb costos de produccié més
baixos, degut a unes condicions soci-
oeconomiques diferents que es tradu-
eixen en preus més baixos.

Davant d’aquesta situaci6, I’es-
tratégia que ens cal seguir com a
consumidors és cercar la qualitat i
frescor dels productes ecologics lo-
cals i de temporada, en un mercat
sostenible de proximitat. B

®
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Acid alfa lipoic: poderés antioxidant
que frena ’envelliment

Els antioxidants son indispensa-
bles per a la salut. L’acid alfa lipoic és
un poderds antioxidant que fabrica el
nostre cos i al qual se li fa forca cas en
els ultims anys. El seu potencial tera-
peéutic és enorme pels beneficis que
mostra en el tractament de diferents
malalties i per la seva gran capacitat
de frenar '’envelliment.

L’acid alfa lipoic, o ALA, és un
acid gras que de forma natural es
produeix dins dels mitocondris de
les cél-lules dels animals i vegetals,
i que esta present en totes les ceél-
lules de I’organisme huma. Aquest
acid té capacitat de dissoldre’s tant en
aigua com en greix, el que li permet
actuar en totes i cadascuna de les cel-
lules i teixits del cos. La propietat de ser
hidrosoluble i liposoluble 1i confe-
reix un poder antioxidant sense igual,
ja que pot intervenir per tot el cos. La
majoria dels antioxidants sén solubles
en aigua o en greix, el que limita la
seva capacitat d’accié.

ESTRES OXIDATIU
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Els radicals lliures que danyen tots
els components de la cél-lula
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Cél-lula amb
estrés oxidatiu
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Temps

L’acid alfa lipoic té una funci6 pri-
mordial en el metabolisme energetic.
Hi juga un paper fonamental, facili-
tant el procés de conversié de la glu-
cosa en energia. El mitocondri el pro-
dueix i participa en el cicle de Krebs
ajudant als enzims a la produccié
d’energia. Una altra de les seves fun-
cions és col-laborar en la regulacié de
la glucosa en sang. Esta demostrada

k COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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la seva capacitat per controlar els ni-
vells de glucosa en persones amb di-
abetis tipus 2. La seva acci6é millora
la sensibilitat a la insulina, ’absorcié
de la glucosa i redueix els simptomes
de la neuropatia periférica que causa
aquesta malaltia. Aixi mateix, afavo-
reix la regulaci6 dels triglicerids i el
colesterol, i participa en el bon funci-
onament del fetge i el rony6.
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Com a antioxidant és tnic. Es un
dels més potents que hi ha comba-
tent 1’estres oxidatiu i els seus efec-
tes nocius. L'acid alfa lipoic és un
element fonamental en el sistema de
defensa de ’organisme. La seva accid
antioxidant contraresta les conse-
qiiéncies dels radicals lliures i redu-
eix els danys que produeixen en els
processos cel-lulars de 'organisme.

Els radicals lliures, o especies re-
actives d’oxigen, es generen en el
procés d’oxidaci6 cel-lular. Es formen
per la reducci6 de I'oxigen a supero-
xid, hidroxil i peroxid d’hidrogen, o
de 1’0xid nitric a peroxinitril. Els ra-
dicals lliures sén un dels factors més
perjudicials per a la integritat i fun-
cionalitat de les ceél-lules i els teixits.
L’acci6 d’ALA no es limita a bloque-
jar-los i impedir els seus danys, sind
que també ajuda a regenerar altres
antioxidants indispensables per a
l'organisme, com son la vitamina C,
la vitamina E i el glutatio.
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Els danys que causen els radicals
lliures en l'organisme sén diversos.
Produeixen mutacions cel-lulars, de-
senvolupen malalties croniques com
cardiopaties, malalties neurovegeta-
tives com la malaltia de Parkinson o
la d’Alzheimer, o malalties degenerati-
ves com el cancer. Les propietats anti-
oxidants de I'acid alfa lipoic es relacio-
nen amb una menor inflamacié i una
millor funcié nerviosa, impedeixen
els danys sobre I’ADN i ajuden a alen-
tir el procés d’envelliment. El tracta-
ment amb ALA redueix significativa-
ment els nivells de proteina C reactiva
(PCR), marcador d’inflamacié cronica
relacionada amb malalties com la di-
abetis i el cancer. La seva potent ac-
ci6 antioxidant ajuda a reduir I’estreés
oxidatiu, que és una de les principals
causes de cardiopaties i de malalties
neurovegetatives. Actua millorant la
salut del cervell. Manté la funci6 ce-
rebral i impedeix el deteriorament de
les neurones, corregeix la pérdua de
memoria i retarda la progressio de les
malalties neurovegetatives i degenera-
tives del cervell i del sistema nervids.

L’acid alfa lipoic és un aliat indis-
pensable per als esportistes. L’activitat

A

esportiva, la realitzaci6 d’exercici fi-
sic, produeix un augment de radicals
lliures en l'organisme. El nostre cos
pateix una fatiga per estres oxidatiu.
Per evitar el dany per exposici6 a radi-
cals lliures és necessari eliminar-los de
forma immediata, impedint aixi que
es produeixi fatiga muscular cronica.
ALA contribueix al creixement i man-
teniment de la massa muscular, millo-
rant el rendiment esportiu en general.

L’acid alfa lipoic es troba en els
aliments en molt baixa concentracio.

GSE linea de productos BeautyBoost

Belleza natural desde el interior — puramente vegetal
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2. Les pastanagues son riques en acid alfa lipoic

Cal incorporar a la dieta aliments rics
en ALA que garanteixin la quantitat
optima d’aquest acid per realitzar la
seva activitat antioxidant. Per exercir
bé aquesta acci6 cal que no es donin
mancances. Amb nivells baixos d’ALA,
l’acid gras porta a terme les funcions
fisiologiques, perd no actua com a an-
tioxidant.

Aquest acid el trobem en molts
aliments. Esta present en verdures
de fulla verda com espinacs i bledes,
en cruciferes com el broquil, cols
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Els radicals lliures
son un dels factors
més perjudicials
per a la integritat i
funcionalitat de les
céllules i els teixits

de Brussel-les i coliflor. Els tubercles
com names i patates contenen petites
quantitats d’acid alfa lipoic. La pasta-
naga, remolatxa, tomaquet, llavors
de 1li, de soja, olis vegetals, llevat
de cervesa, germen de blat i seg6
d’arros s6n font d’ALA.

La quantitat d’acid alfa lipoic util
en l'organisme va disminuint confor-
me envellim. A mesura que passen
els anys els nivells d’ALA es reduei-
xen progressivament. Per aquesta
ra6 és recomanable complementar la
dieta diaria. La suplementacié garan-
teix frenar el procés d’envelliment,
protegir la salut del cervell i del siste-
ma nervios, i arribar en bona forma a
una edat avancada. ®

La luminosidad vital siempre va unida a una piel bonita: Es uno de los primeros rasgos
que observamos en los demas. Por lo tanto, una piel bonita es siempre el resultado de
una estrategia holistica, tanto desde dentro como desde fuera.

Todo naturalmente organico
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La menopausa com un nou comencament

La menopausa fa referéncia al ces-
sament permanent de la menstruacio
durant més d'un any consecutiu. La
majoria de les dones l’experimen-
ten entre els 45 i els 55 anys i segons
I’OMS “en pocs anys més de 1.000 milions
de dones estaran travessant aquesta eta-
pa, la gran majoria sense informacid”. I és
que, d’alguna manera, la menopausa
continua tenint certa dosi de tabu,
moltes connotacions negatives per la
simptomatologia i per la fi del perio-
de fertil i alguns conceptes una mica
confosos.

S’engloba dins d’una etapa cone-
guda com a “climateri” que abasta
diversos anys des del comencament
dels canvis hormonals (premenopau-
sa o perimenopausa) fins al cessa-
ment definitiu de la menstruacié que
es confirma després de 12 mesos sen-
se tenir-la. Aquesta és la menopausa
natural (també n’hi ha d’induides,
per exemple, en extirpar ovaris o
per tractaments com la quimiotera-
pia) i, a partir d’ella, la dona entra a
la postmenopausa. Amb l'increment
de la longevitat, I'etapa a partir de
la menopausa constitueix un terg
de la vida de la dona. A la Medicina
Tradicional Xinesa se la coneix com
“la segona primavera” i representa una
renovacié de ’energia i les oportuni-
tats (visi6 de la qual encara esta forca
allunyat Occident).

Tot i que cada dona és tnica i dife-

rent, en deixar de produir ovuls i re-
duir-se la produccié de les hormones

00

®
Raab

Vitalfood

progesterona i estrogen (que regula
els nivells de colesterol, disminueix
la tensi6 arterial, contribueix a la
formacié ossia, estimula la libido i in-
tervé en la producci6 de col-lagen) és
comu que puguin aparéixer sufocaci-
ons, suors fredes, sequedat vaginal,
pérdua de massa 0ssia (osteopénia) i
muscular (sarcopenia), insomni, can-
vis en l'estat d’anim, pérdua de libi-
do, dolors articulars o alteracions car-
diovasculars.

Els habits de vida i l’assessora-
ment professional individualitzat in-
fluiran molt en que apareguin o no
alguns d’aquests simptomes i que si-
guin més o menys lleus o intensos. Es
important una dieta adequada (que
elimini alcohol i tabac, eviti lactis,
incrementi greixos saludables i ali-
ments rics en fitoestrogens com la
soja fermentada, llegums en general,

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Ff Magnesi Citrat

* suport per als musculs, 0SS0s, Nervis i

equilibri electrolitic

sense
gluten

®

sense
lactosa

* ideal per a esportistes 0 persones
fisicament actives

* 100 % magnesi citrat sense additius,
aromatitzants ni farcits

123rfLimited©fizkes

llavors de 1li, nabius, etc...), practicar
exercici fisic de forca per prevenir
osteopénia i sarcopénia i l'acumu-
laci6 de greix abdominal (sumat al
consum de calci, magnesi, fosfor, Vi-
tamina D, K2 i collagen), exercicis
de respiracio, ioga, tai-txi i comple-
ments com arg groc, oli d’onagra, tre-
vol vermell, salvia, ar¢ blanc, cimifu-
ga, maca, per esmentar-ne alguns. B

v,

MAGNESIO CI TRATO

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada BIO,
treballa des de fa més de 30 anys
amb un sistema de producci6
que preserva tots els minerals,
aminoacids i acids nucleics de les
plantes i compta amb un sistema
de producci6 sense congelaci6 de
les gemmes.

Experts en el desenvolupa-
ment i l'elaboraci6 de comple-
ments alimentaris a base de
gemmes i extractes vegetals,
controlen tot el procés, des de la
recol-lecci6 fins a la fabricacio,
per extreure’n tot el potencial te-
rapeutic dels brots. Es recol-lecta
diariament i s’estabilitza in situ,
en una maceracio a parts iguals
d’aigua, glicerina i alcohol vege-
tal ecologic.

FEM50+GEM: conté gemmes
de pomera silvestre i brots ten-
dres de nabiu que actuen a ni-
vell hormonal.

Les gemmes d’ar¢ blanc pro-
dueixen un efecte calmant que
ajuda en les alteracions del son.

La tintura mare de salvia
reial ajuda a regular les suors
nocturnes, i ’oli essencial de
pastanaga, per la seva acci6 he-
patica, contribueix a I'equilibri
hormonal.

1
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El Sol, un aliat per a la nostra salut

Som a I'é¢poca. Per que i com ens
podem aprofitar de I'immens cabal
de salut que és el nostre astre rei?

El sol és la nostra font més preada
d’energia, ens aporta un plus de sa-
lut que, de vegades, no apreciem de-
gudament. Per a certes persones, sén
imprescindibles les precaucions en
rebre els raigs solars, és més que evi-
dent, pero, per a la majoria, no supo-
sa risc si som assenyats. Ara bé, que
de bo hi ha en prendre el sol? Cen-
trem l’atencidé en aspectes concrets
de I’exposici6 solar: els raigs infraro-
jos i I'estimulaci6 endocrina.

Dins lespectre de llum solar,
I'existeéncia dels raigs infrarojos. Cen-
trarem l’atencié en els beneficis de
I'infraroig proper. L'espectre de llum
solar conté un 40% aproximadament
d’infraroig proper. La seva proximi-
tat a l'espectre vermell de la llum 1i
déna un efecte, basicament teérmic,
encara que té altres virtuts molt in-
teressants.

L’infraroig proper té un efecte
fisic d’estimulaci6 sobre les termina-
cions nervioses de la pell, ja que té la
capacitat de penetrar fins a uns 2,5 cm

Es ideal moderar i
racionar el temps
d’exposicio al sol

aproximadament. D’aquesta manera,
genera un augment de la circulacié
sanguinia i de sedaci6é general, esti-
mulant el sistema parasimpatic, acon-
seguint aixi una reduccié del cortisol
a l'organisme. Aquesta és la rad per
la qual és tan facil adormir-se mentre
prenem el sol. Actua com a sedant, re-
laxant, antiinflamatori i calmant del
dolor. També com a accelerador de la
regeneracio cel-lular en pell i conser-
vaci6 de la massa muscular.

D’altra banda, coneixem l'efecte
que produeix el sol sobre la vitami-
na D. Precisament, per I’exposicié a
la llum solar, I'organisme elabora,
a partir del colesterol, la vitamina
D. Es interessant saber que actua
en quatre nivells vitals per la nostra
supervivéncia. D'una banda, manté i
regula el metabolisme calcic, afavo-
rint la conservaci6 i sosteniment de
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la massa ossia. D’altra banda, ajuda a
conservar la massa muscular, a més
de potenciar el nostre sistema immu-
nitari i sistema nerviés.

També és conegut ’efecte que pro-
dueix la llum solar a la produccié de
serotonina, estimulant les terminaci-
ons nervioses del fons d’ull (retina)
i es coneix la millora dels nivells de
testosterona (beneficiés tant per a
homes com per a dones). En aquests
casos, com més gran sigui la superfi-
cie que exposem al sol, millor efecte
notarem.

Com treure el maxim profit del
sol? Es ideal moderar i racionar el
temps d’exposici6 al sol. Si fos pos-
sible, comencant amb periodes curts
i cada vegada més perllongats, des
de la matinada o poc més tard, evi-
tant les hores de major verticali-
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sedant, relaxant,
antiinflamatori i
calmant del dolor.
També com a
accelerador de la
regeneracio cellular
en pelli conservacio
de la massa muscular

tat i intensitat de llum, almenys
fins tenir suficient protecci6 natural.
Sempre sera millor fer-ho estant en
moviment que estirats sobre una su-
perficie. Pel que fa als protectors so-
lars, evitaré pronunciar-me ja que,
els externs, solen estar carregats de
quimics sintetics de dificil cataloga-
ci6. Pel que fa als interns, 1'as d’acids
grassos de qualitat i antioxidants efi-
cacos com l’astaxantina ens poden
evitar problemes, encara que, el que
determinara el millor resultat, sera la
prudéncia.

Tenint en compte allo esmentat
direm: necessitem el sol, és un gran
aliat per a la nostra salut i vitalitat.
Estimula el nostre sistema endocri
i ens permet, si som prudents, lluir
més sans, vitals i bells. Felic primave-
raiestiu. ®

GESTION
DELA CALIDAD

913142 458 - info@cofenat.es

ELLS VAN SEGURS,
pero, i tu que
treballes amb ells?

Si ets un professional
que treballa amb animals,

aquesta és la millor
Asseguranca de RC

Cofenat

Som Professionals. Som COFENAT
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Sal aiurvedica: sabor i equilibri

La sal no pot faltar en cap llar. Es
un ingredient basic a la cuina: s’em-
pra per a elaborar sopes, guisats i
plats vegans o vegetarians d’allo més
saborosos. Fins i tot s’introdueix el
famés polsim en algunes receptes
de rebosteria, per a realcar el sabor.
També s’utilitza per a conservar ali-
ments o afegir en remeis naturals.
Segons la Medicina aiurvedica, un
dels sistemes holistics i preventius
de salut més antics del mén, desenvo-
lupat a I'India fa milers d’anys, la sal
de bona qualitat pot exercir un paper
important en el desenvolupament de
l'organisme i la salut.

Lasaldesdela
perspectiva aiurvédica

L’aiurveda relaciona aquest mine-
ral amb propietats curatives i benefi-
cioses. Destaca per la seva capacitat
per a equilibrar els doshas, les tres
energies o forces bioldogiques que re-
geixen el cos huma: vata (aire, movi-
ment), pitta (bilis, digesti6) i kapha
(flegma, creixement). En les quan-
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titats adequades, es considera que
afavoreix a la digesti6, augmentant
Iabsorci6 i l’assimilaci6 de nutri-
ents dels nostres aliments, ajudant
I’estémac a alliberar acid clorhidric.
D’altra banda, contribueix a realcar
el sabor, la vitalitat i ’energia dels
nutrients, aclarint el sentit del gust.
El sabor salat propicia la salivacié i
afavoreix la digestid, 1’absorcid, ’as-
similacié i ’eliminacié. Afavoreix el
creixement, reforca la forca muscu-
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Solution
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—— RENOVA

lar, humiteja el cos i ajuda a man-
tenir l’equilibri hidroelectrolitic.
D’altra banda, l'aiurveda considera
aquest sabor com energitzant, nutri-
tiu i calmant per al sistema nervios.
El sabor salat nodreix el plasma, bui-
da els canals del cos, prevé la rigidesa
i millora I’esperit.

La sal també és concebuda com a
agent potenciador, que ajuda a com-
batre la monotonia, la tristesa i la fal-
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ta de creativitat en la nostra vida. Es
considera que també ajuda a la con-
centracié i a estar més enfocats.

Totes les sals son iguals?
La resposta és no

Existeixen diferents tipus de sal:
de taula, marina o mineral. D’entre
ells, una de les més benvolgudes i que
ha guanyat major popularitat és la sal
de ’'Himalaia. Procedent de la regi6
del Panjab, al Pakistan, i formada fa
milions d’anys, destaca pel seu color
rosat, la seva forma de cristalls, el seu
alt contingut en minerals i la seva
puresa. S’obté de manera natural, no
conté additius ni se sotmet a tracta-
ments quimics. B
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Argania i Rosa Mosqueta: dues opcions Gniques
per nodrir i reparar la pell de forma intensiva

Els olis vegetals verges d’argania i
rosa mosqueta tenen propietats tni-
ques, hidraten, revitalitzen i estimu-
len la regeneraci6 de la pell de mane-
ra profunda i intensiva.

Coneix ’Argania

L’Argania (Argdnia spinosa) és un
arbre de la familia Sapotacies, creix
fins als 8-10 metres d’al¢ada i té una
vida al voltant dels 150-200 anys. Es
una especie autoctona del Marroc.
S’estén en boscos clars, considerats
reserva de la biosfera. A 'estiu perd
les fulles, evitant aixi I’excessiva
transpiracié per poder sobreviure a
les condicions deseértiques. Quan ar-
riben les pluges és capac de rebrotar
rapidament, apareixent-ne les flors i
els fruits en algunes setmanes.

La qualitat d’aquest preuat oli
vegetal es correspon amb una com-
posici6 quimica en qué destaca un
percentatge superior al 80% en acids

grassos essencials, aixi com un elevat
percentatge de vitamina E natural i
fitoesterols.

¢ Nodreix la pell

e Restaura el mantell hidrolipidic
de la pell, fet que contribueix a
reduir les pérdues d’aigua i aixi
ajuda a mantenir un nivell alt
d’hidratacio.

¢ Antioxidant i reparador que pre-
veu I’envelliment cutani.

¢ Confereix elasticitat i fermesa a la
pell.

Coneix la Rosa Mosqueta
de Xile Auténtica

Es un arbust que creix silvestre
a la serralada dels Andes, a Xile i
Argentina. Pertany a la familia de les
rosacies. Els seus fruits sén ovalats i
adquireixen amb la maduracié un to
vermell intens, les llavors es premsen
en fred, per obtenir un oli vegetal de
primerissima qualitat.

L’obtencié d’aquest
oli vegetal purissim es
realitza a la premsa,
sense cap tipus d’es-
calfament, cosa que
permet obtenir un oli
vegetal de gran quali-
tat, que conserva tota
I’aroma, el sabor i el
color del fruit del qual
procedeix.

L'oli vegetal verge
de rosa mosqueta de
Xile obtingut per 1a
pressié en fred posseeix una eleva-
da concentracié en Licopeé natural,
a més conté Vitamina E natural i un
equilibri excepcional en acids grassos
poliinsaturats de les series Q3, Q6 i
Q9.

* Regenera les pells més desvitalit-
zades.

e Atenua i difumina les arrugues i
les cicatrius.
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Preveu I'aparici6 de taques a la pell.
Es un oli vegetal ideal per utilitzar
després de I’exposicio solar, ja que
ajuda a minimitzar els efectes no-
cius de la radiaci6 UVB, gracies a
la seva accié regeneradora i anti-
oxidant cel-lular.

Reafirmant, ajuda a enfortir i vita-
litzar les fibres de col-lagen i elas-
tina, responsables de la fermesa i
elasticitat de la pell. ®
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Triar la cosmética BIO adequada a la primavera

Ala primavera, la naturalesa es re-
nova, floreix i mostra la seva bellesa
en tota la seva esplendor. Es també
un moment perfecte per a renovar
la nostra rutina de cura personal, tot
triant productes que siguin adequats
per a aquesta temporada. I si busques
cuidar-te de forma natural i sosteni-
ble, els productes de cosmética eco-
logica certificada s6n la millor opci6.

En triar productes de cosmética
bio, formulats amb ingredients hidra-
tants, antiinflamatoris, antioxidants i
exfoliants suaus, pots cuidar adequa-
dament la teva pell mentre et man-
tens fidel al teu compromis amb el
medi ambient. A continuaci6, alguns
factors a tenir en compte per a asse-
gurar una rutina eficac i adequada a
la primavera.

Ingredients hidratants
Es una época en la qual el clima
comenca a escalfar-se i la humitat

augmenta. La pell pot comencar a
sentir-se més greixosa i enganxosa,

HIGIENE INTIMA

afavorint l’aparici6 d’acne i l'aug-
ment de les impureses. D’altra banda,
els canvis de temperatura i ’exposi-
ci6 als elements ambientals poden
ressecar la pell, estressar-la i afavorir
el procés d’envelliment i la descama-
ci6. Per aix0 és important hidratar-la
en profunditat, després de la neteja.

La cosmetica ecologica certifica-
da esta formulada amb ingredients
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naturals com olis, mantegues o ceres
vegetals, que hidraten la pell des de
la base i preveuen la seva deshidra-
taci6. Busca en els teus cosmeétics
ingredients hidratants i nutritius,
com l’oli de jojoba, 'oli d’argania,
I'oli de coco, I'oli de rosa mosque-
ta, I'oli d’ametlles, la mantega de
Kkarité o I’Aloe vera per a mantenir
la pell suau i aportar-li nutrients i
elasticitat.

en productes de cura personal
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Proteccio solar

El dia s’allarga a poc a poc, el clima
es torna més calid i tendim a passar
més temps a l'aire lliure. L’exposicid
al sol augmenta, i encara que sembli
que no hi ha massa probabilitats de
cremar-nos, la radiacié solar incideix
en la nostra pell.

Es recomanable protegir la pell
davant els raigs UVA i UVB. Existei-
xen diferents tipus de filtres solars
(quimics, fisics i biologics). Els filtres
solars fisics son els filtres utilitzats
en cosmeética ecologica. Els més habi-
tuals s6n ’oxid de zinc o el dioxid de
titani, minerals naturals resistents a
l’aigua, menys propensos a irritar la
pell que els productes quimics con-
vencionals i eficacos en la proteccid
de la pell davant els raigs ultraviolats.

Ingredients
antiinflamatoris

La primavera pot ser un moment
en que la pell és propensa a la irritacio,

Natracare
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Ienvelliment i les erupcions. I'aug-
ment d’allergdogens que circulen en
I’'ambient (especialment el pol-len, en-
tre altres particules) poden afectar es-
pecialment les pells més sensibles. Per
aix0 és una época acompanyada d’epi-
sodis de dermatitis i al-lérgies cutanies.

La cosmetica natural compta amb
ingredients amb propietats antiinfla-
matories, com el te verd, la camami-
Ila, el romani, la caléndula o I'ha-
mamelis, que ajuden a calmar la pell
irritada.

També destaquen principis actius
com la malva, que actua amb efecte
calmant i antiinflamatori en pells se-
ques, sensibles o danyades, o I'alga
Alaria, que a més aporta col-lagen i
elastina a la pell.

Ingredients
antioxidants

Després d’haver-se mantingut en
repos durant I’hivern, el cos es reacti-
va a la primavera. Es un moment ide-
al per a eliminar els residus produits
pel metabolisme cel-lular i afavorir la
seva desintoxicacio, tant per fora com

per dins. Els antioxidants, a més de
depurar I’organisme mitjancant la di-
eta, també poden ajudar a protegir la
pell contra els toxics ambientals, els
radicals lliures i combatre els signes
de l'envelliment.

La llavor de raim, els extractes
de magrana i d’alvocat, les baies de
Goji, l'oli de rici o la dent de 1led,
per exemple, sén recurrents en les
formulacions de cosmeétics naturals i
ecologics dirigides a mantenir la pell
saludable, jove, elastica i hidratada.

N°1 EN VENTAS®

EL ANTICELULITICO MAS VENDIDO
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Exfoliacio suau

L’exfoliaci6é és important per a eli-
minar les cel-lules mortes de la pell,
mantenir una pell suau i lluminosa,
1 preparar-la per a rebre els rajos del
sol a 'estiu. A més, aconseguirem que
aquesta sigui més receptiva a les cre-
mes i olis que aplicarem a posteriori
en la nostra rutina. Busca productes
de cosmetica bio amb ingredients
exfoliants suaus i naturals, capacos
de retirar impureses i residus sense
danyar la capa protectora de la pell.
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El sucre, la civada, el café, la pela
d’ametlla, la sal o la sorra volcanica
son eficacos per a oxigenar la pell i
millorar la seva textura.

Cerca la certificacio

En triar productes cosmetics, és
important llegir bé les etiquetes per
a assegurar-nos que estem triant pro-
ductes veritablement naturals i res-
pectuosos amb el medi ambient. Per
a tenir totes les garanties, el millor és
buscar productes amb certificacions
ecologiques i etiques avalades per or-
ganismes reconeguts, com COSMOS
o Ecocert, NATRUE o Bio Vida Sana.
Aquests segells ofereixen al consumi-
dor certesa i transparéncia quant als
beneficis reals del producte, perque
aquest no es confongui entre la mar de
claims enganyosos del mercat. En triar
cosmeética ecologica certificada, op-
tem per productes elaborats de mane-
ra responsable i sostenible, amb ingre-
dients d’origen natural conreats sense
I's de pesticides i formulats sense
altres productes sintetics al-lergogens
o toxics perjudicials que, a més, han
estat sotmesos a proves rigoroses per
a garantir la seva qualitat i eficacia. ®
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Gemma Guinot és Responsable del
Departament Comercial i Marqueting
d’AlterNativa3, una cooperativa pionera
en el comerg de café, cacau i sucre pro-
cedent d’Asia, Africa, América Central i
Ameérica del Sud. Tota la seva gamma
de productes és de cooperatives de
Comerc Just, que garanteix que els pro-
ductors i productores reben un paga-
ment just per la seva feina, fomenta la
igualtat de génere i defensa els drets de
la infancia evitant la seva explotacio.

Quan es va fundar AlterNativa3
i per queé?

La Rosa i I’Antonio, socis funda-
dors d’AlterNativa3, van coneéixer
el Comerg¢ Just a finals dels anys 80
quan van viure a Alemanya. Van sen-
tir que era la idea de comerc que en-
caixava amb les seves inquietuds i
la seva manera de veure la vida. Van
tornar a Espanya i, el 1992, van cre-
ar AlterNativa3, que des d’aquell mo-
ment ha seguit fidel a la seva esséncia
buscant sempre productes que cuiden
les persones i la Natura.

ALIMENTACIO

i ied Mi00als 2
Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com
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Gemma Guinot: “El veritable desenvolupament
només és possible si és economic, social i
mediambiental”

Pot ser el comerc “just”?

Tot el comerg podria ser just si po-
séssim el respecte a les personesiala
Natura davant del benefici economic.
El comer¢ internacional esta en mans
d’unes quantes persones que busquen
el maxim benefici per damunt de tot,
i aixo és el que genera tanta pobresa
i les desigualtats. E1 Comer¢ Just és
una alternativa real, que es basa en
el suport a petites cooperatives pro-
ductores que cultiven les parcel-les se-
guint métodes ecologics i tradicionals.
Gracies als beneficis que els aporta el
Comerg Just poden millorar la qualitat
de vida de les families i de les comu-
nitats, generant riquesa local i evitant
I’éxode i I’abandonament de les zones
rurals. El veritable desenvolupament
nomeés és possible si és economic, so-
cial i mediambiental.

Quins son els obstacles a qué us
enfronteu per ser competitius al
mercat des d’'una cooperativa?

Som una petita cooperativa elabo-
radora, torrem i elaborem els nostres
cafés de forma artesanal, aixi com la
resta dels nostres productes. A més,
comprem la mateéria primera sempre
ecologica i de comerg just i, per tant,
de gran qualitat. Un dels pilars fona-
mentals del Comerc Just és pagar a
les persones productores dels paisos

del Sud Global un preu adequat pels
productes. Tot aixd ens deixa sense
marge per entrar al comerg agressiu
dels grans descomptes en qué es mo-
uen, cada vegada més, les grans em-
preses, i que sembla que esta entrant
també de ple al mon ecologic.

La nostra cooperativa aposta per
les politiques de responsabilitat so-
cial en tots els ambits: amb els pro-
ductors i productores, amb les per-
sones consumidores i internament,
al nostre entorn laboral. Els nostres
productes es diferencien per tot alld
que tenen darrere. Cal entendre I’au-
téntic cost del menjar, valorarne el
preu real i conéixer la veritable histo-
ria que hi ha darrere del que posem
sobre la taula. Si no és aixi ho paga-
rem molt car.

A quin tipus de projectes doneu
suport amb els beneficis que gene-
ra la vostra activitat?

Treballem en dos ambits: per una
banda, els projectes de cooperacié
amb les cooperatives productores i,
de I’altra, projectes d’educacié i sen-
sibilitzaci6. Acompanyem les coope-
ratives en la creaci6 o implementaci6
dels seus propis projectes.

Entre d’altres, podem destacar:
les beques d’educacio, la creaci6 i la

dotacié del material informatic ne-
cessari per a una aula d’informatica
i també el projecte de biblioteques a
les escoletes rurals. Aquests projectes
formen part de la nostra col-labora-
ci6 amb COMULACS, una petita coo-
perativa de Nicaragua situada en una
zona rural a la regié de Matagalpa.

Podeu trobar informacié més de-
tallada a la nostra web.

Com podem conscienciar més
consumidors de la importancia de
la seva eleccié de compra?

Cal que prenguem consciéncia
que consumir és un acte politic. Si
tries productes de comerc just, estas
reduint ’explotacié infantil, les desi-
gualtats i la pobresa que generen el
comer¢ internacional convencional.
Pots gaudir d’'una tassa de cafée de
Comerc Just estupenda i, alhora, con-
tribueixes a millorar la vida de les pe-
tites cooperatives que I’han cultivat.

Cal treballar en la creaci6 d’'un
futur en que s’anteposin els drets de
les persones i de la naturalesa al be-
nefici econdmic a curt termini, sense
tenir en compte els costos que aixo
comporta. En consumir productes de
Comerg Just et converteixes en prota-
gonista de la creacié6 d’'un moén més
sostenible amb un futur millor. B
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