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Blats antics | Sense gluten
Sense sucre | Vegà

Envàs 100%
compostable

Si ets una botiga i t'interessa vendre els productes d’Artipa, pots contactar directament a info@artipa.cat 

artipa.cat

També

disponibles 

a granel

SALUDABLE
NATURAL
NUTRITIU

ALIMENTACIÓ

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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Els dies 7 i 8 de juny, el Recinte Fi-
ral d’IFEMA MADRID serà l’epicentre 
de la quarta edició d’Organic Food & 
Eco Living Iberia, cita professional 
de referència per al sector ecològic 
a nivell internacional. Durant dos 
dies, marques, empreses i productors 
mostraran les últimes novetats en 
alimentació i begudes ecològiques, 
sostenibilitat, salut i benestar natural 
a compradors internacionals d’alt ni-
vell.

Coorganitzat per Diversified Com-
munications i IFEMA MADRID, l’esde-
veniment comptarà amb la presència 
d’expositors nacionals i internacionals 
en àrees dedicades a alimentació, salut 
i benestar bio, bellesa, cura de la pell, 
tèxtils, productes de la llar i neteja. Es 
planteja com l’edició “més important 
fins avui”, amb la presència de pave-
llons nacionals i internacionals de ta-
lla mundial, com Paraguai, l’Equador, 
Itàlia, Grècia, Bèlgica, Àustria, Corea, 

Polònia i Portugal. Comptarà amb un 
rècord de visitants registrats i la 
participació de 300 compradors in-
ternacionals d’alt nivell, incloent-hi 
responsables de la presa de decisions 
de supermercats, retailers, distribuï-
dors, importadors i exportadors, mit-
jançant un ambiciós programa impul-
sat per l’ICEX. En aquest context, la 
fira oferirà noves eines per a establir 
i mantenir contactes professionals 
abans, durant i després d’aquesta, in-
cloent-hi la plataforma de networking 
i generació de contactes “Live Con-
nect” d’IFEMA MADRID.

Com a novetat, la fira presenta-
rà Organic Fresh Iberia, una nova 
secció per a oferir un aparador dels 

millors productes frescos i mínima-
ment processats, que se sumarà a les 
àrees habituals Organic Food Iberia, 
Eco Living Iberia i Organic Wine 
Iberia, a més de l’Olive Oil Tasting 
Gallery, un espai de degustació dels 
millors olis d’oliva ecològics. Tot això 
anirà acompanyat d’una àrea de co-
neixement a través de jornades i 
seminaris entorn de les principals 
novetats i tendències del sector. Els 
participants podran contactar amb 
possibles clients o proveïdors en les 
sessions Elevator Pitch (Herbolario 
Navarro i Veritas). En la Zona d’Inno-
vació es presentarà l’ona de produc-
tes llançats en els últims 12 mesos i 
que opten als premis Eco & Organic 
Awards Iberia 2023.

Organic Food & Eco Living Iberia celebra 
la seva quarta edició els dies 7 i 8 de juny

Organic Food & Eco 
Living Iberia és  
la cita professional  
de referència per  
al sector ecològic  
a nivell internacional

https://artipa.cat/ca
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FIRES EL PRODUCTE DEL MES

www.masterorganic.es

Les trobades 
presencials 
i les fires 
especialitzades 
actuen com a 
aparador, com 
a lloc de reunió, 
de trobada i 
d’intercanvi entre 
agents clau del 
sector BIO
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També serà l’escenari de la prime-
ra edició dels premis Eco & Orga-
nic RETAIL Awards, dissenyats per 
a reconèixer i celebrar la importàn-
cia d’una gran experiència de com-
pra-venda a la botiga. Es fallaran el 
dimecres 7 de juny a les 19:00h, des-
prés de la cerimònia dels Eco & Orga-
nic Awards Iberia 2023.

El sector ecològic: 
anàlisi i reptes

L’agricultura ecològica és una al-
ternativa viable i sostenible a l’agri-
cultura convencional. Però per tal de 
què el sector continuï creixent, és fo-
namental que es promogui i difongui 
el seu consum.

Segons dades estadístiques recents 
del sector, recollides en l’Informe Anu-
al 2023 de Producció i Consum Ecològic 
a Espanya publicat per Ecovalia el 
passat mes de març, Espanya comp-
ta amb 2.635.442 hectàrees de super-
fície ecològica certificada. Ateses les 
dades de mercat, l’any 2022 el valor 
total del mercat ecològic es va situar 
en 2.856 milions d’euros i la despesa 
mitjana total per càpita va arribar als 
60 euros per persona a l’any.

Espanya se situa entre els països 
amb més SAU ecològica a Europa. 
No obstant això, augmentar el con-
sum continua sent una assignatu-
ra pendent. Tancar aquesta bretxa 
de manera progressiva és impres-

cindible, al mateix temps que ho és 
crear les condicions per a una major 
conversió ecològica. Convé conti-
nuar treballant en la promoció dels 
productes ecològics, el coneixement 
de la filosofia BIO i la formació per a 
mantenir un sector viable i coherent, 
assenyalen les organitzacions secto-
rials, i així poder aconseguir els ob-
jectius europeus marcats per a 2030. 
En aquest context, els productors, 
l’administració i els consumidors ju-
guen un paper important. I les fires 
són una eina clau per a difondre les 
aportacions de l’agricultura ecològi-
ca i abordar les oportunitats de futur 
del sector.

Reunió, intercanvi, promoció

Les trobades presencials i les 
fires especialitzades actuen com a 
aparador, com a lloc de reunió, de 
trobada i d’intercanvi entre agents 
clau del sector BIO, fonamental per 
a crear consciència, estimular la 
demanda i incrementar el consum 
d’aliments ecològics. Un espai per a 
sumar esforços i trobar enfocaments 
conjunts amb l’objectiu de millorar 
la qualitat i l’eficiència del sector.

Són una oportunitat única 
perquè els productors, distri-
buïdors, retailers, fabricants 
i compradors puguin interac-
tuar, establir contactes i crear 
noves oportunitats de negoci, 
alhora que exhibir els seus pro-
ductes, explicar i demostrar les 
últimes tècniques de producció, 
envasament i distribució a una 
audiència interessada i compro-
mesa. Proporcionen un escena-
ri de coneixement compartit 
que brinda informació valuosa 
sobre les últimes tendències i 
desenvolupaments en el sector 
BIO, fonamental per a mante-
nir-se actualitzat i poder adap-
tar-se als canvis del mercat i les 
necessitats dels consumidors.

Compartir espais, temps i 
coneixements amb els princi-
pals actors del sector nacional 
i internacional permet enfor-
tir el teixit industrial ecològic 
i avançar conjuntament en la 
transformació del sistema ali-
mentari, consolidant la transi-
ció cap a una alimentació més 
saludable i sostenible. 

DISTRIBUCIÓ
PRODUCTES ECO
ANY 2022

DISTRIBUCIÓ
ORGANITZADA

ALTRES
CANALS

17%
CANAL

ESPECIALISTA

35% 48%

Font: Elaboració Ecovalia a partir de MAPA, Sèries anuals 
de dades de consum alimentari en llars en 2022

Espanya compta amb 
2.635.442 hectàrees 
de superfície 
ecològica certificada

Tuntún, la primera 
alternativa al peix en 
conserva vegana i 
ecològica, de Sol Natural

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural | www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per

Sol Natural llança dues alternati-
ves 100% vegetals, i alhora soste-
nibles, a la tonyina en llauna. I és 
que es tracta de la primera opció 
vegana, que, a més, és ecològica. 
Dos productes amb textura i sabor 
molt similars a la tonyina i el ve-
rat, gràcies a les proteïnes vegetals 
d'alt valor nutricional i al caracte-
rístic sabor de les algues.

Tuntún en oli: versió vegetal de la 
clàssica tonyina en oli.

Tuntún amb tomàquet: versió 
vegetal de verat amb salsa de to-
màquet.

Ideals per a afegir a amanides, pas-
tes, arrossos... preparar delicioses 
empanades i ensalada russa, o fer 
un sandvitx vegetal... 100% vegetal!

A més, TUNTÚN contribueix a la 
conservació de la biodiversitat 
marina a través de l'Associació 
SUBMON.

Vegà, ecològic y sense gluten.

https://www.masterorganic.es/
https://solnatural.bio/tuntun
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Avantatges de comprar aliments ecològics 
en botigues especialitzades 

L’any 2018, per primera vegada a 
Espanya, es van comprar més produc-
tes ecològics als supermercats i hiper-
mercats que a les botigues especialit-
zades. D’aquesta manera el sector eco 
es sumava a la tendència general de 
l’alimentació i s’alineava amb el per-
fil de venda que es dona en la major 
part dels països europeus. L’aposta de 
les grans cadenes de supermercats 
pels productes ecològics ha ajudat 
a l’augment en el consum, doncs la 
seva capacitat d’arribar a la majoria 
de les persones consumidores és in-
qüestionable. Però, d’altra banda, la 
seva política de preus baixos, sovint a 
partir de marques blanques, ha supo-
sat un important cop per al canal es-
pecialitzat i, principalment, les boti-
gues de barri que no poden competir 
i moltes s’han vist obligades a tancar.

Tradicionalment, la persona con-
sumidora de productes ecològics ho 
feia pel seu convenciment en que són 
millors pel planeta i per a la salut. 
Des del seu activisme també incorpo-
raven altres models de compra i van 
ser els grans impulsors, per exemple, 
de les cooperatives de consum o de 
la compra de cistelles de verdura ser-
vides a domicili. Els canals curts, on 
es redueixen els intermediaris entre 
les persones productores i les consu-
midores, són una baula de la cadena 
alimentària imprescindible si volem 
canviar el sistema alimentari per un 
altre molt més just i sostenible.

Per això, malgrat la temptació de 
comprar els productes ecològics als 
supermercats, cal que no oblidem 
que fer-ho als negocis detallistes com 
les botigues de barri, les cooperati-
ves de consumidors o els mercats 
agroecològics, suposa moltes avan-
tatges que donen un valor afegit al 
que comprem.

Repassem algunes d’aquests avan-
tatges:

Qualitat superior: Les botigues 
especialitzades solen tenir una se-
lecció més àmplia d’aliments ecolò-
gics, i en molts casos, els productes 
són frescos i de més qualitat. Els ali-
ments ecològics cultivats localment 
sovint estan disponibles en aquests 

©Bio Eco Actual

negocis, cosa que significa que els 
productes no han de viatjar llargues 
distàncies per arribar als prestatges. 

A més, els negocis detallistes solen 
tenir menys trànsit de productes i 
una rotació més ràpida de la merca-
deria, cosa que garanteix que els pro-
ductes estiguin en les millors condi-
cions possibles.

Suport a la agricultura familiar, 
l’economia local i al teixit social: 
Les cadenes més curtes de comerci-
alització fomenten l’economia local 
que és on es queda la major part dels 
beneficis econòmics. Els productors 
locals poden fer servir aquests canals 
per a fer arribar els seus productes 
als consumidors. Moltes botigues de 
barri i especialitzades compren a pro-
ductors locals o cooperatives mante-
nint l’agricultura i la ramaderia fami-
liar de proximitat.

Coneixement i experiència: Les 
botigues especialitzades acostumen 
a estar operades per persones que 
tenen coneixements i experiència en 
el sector de l’alimentació ecològica. 
Això permet, tant als propietaris com 
els empleats, la selecció d’aliments 
ecològics d’alta qualitat. A més, els 
negocis al detall solen tenir una con-
nexió personal amb els productors lo-
cals i poden oferir informació detalla-
da sobre els productes que venen. Un 
altre aspecte important és que poden 
recomanar la manera de cuinar ingre-
dients que, sovint, no s’han emprat 
de forma tradicional a la nostra cui-
na i que el sector ecològic ha inclòs 

En comprar 
en botigues 
especialitzades 
estem contribuint 
al canvi i a la 
construcció d’una 
economia més 
justa i sostenible

ALIMENTACIÓ

Ángeles Parra,  
Presidenta de l’Associació Vida Sana, Directora de BioCultura

https://www.sarchio.com/es
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pels seus beneficis per a la salut. És 
el cas dels cereals integrals, de grans 
d’altres països com la quinoa o el teff, 
les algues, alguns superaliments, les 
llets vegetals, etc.

Contribució a la lluita contra el 
canvi climàtic: Comprar en botigues 
especialitzades ecològiques pot te-
nir un impacte ambiental menor en 
comparació amb les grans cadenes de 
supermercats. D’entrada, estan més 
a prop de les persones consumido-
res, a molts barris, i eviten desplaça-
ments en cotxe per anar a comprar 
a les grans superfícies. La seva oferta 
de productes locals significa que els 
productes no han de viatjar llargues 
distàncies per arribar a les botigues. 

A més, els negocis detallistes poden 
utilitzar mètodes més sostenibles per 
a la conservació d’energia i el maneig 
de residus. També poden fer una tas-
ca més acurada per a la reducció del 
malbaratament alimentari, ajustant 
més la seva oferta a les necessitats 
dels seus clients.

Varietat d’opcions: Aquests punts 
de venda ofereixen sovint una varietat 
d’opcions d’aliments per als consumi-
dors, des de productes bàsics fins a 

opcions gurmet. A més, poden oferir 
aliments ecològics més exclusius que 
no estan disponibles a grans cadenes 
de supermercats. Sovint, si no tenen 
un determinat producte, ens el poden 
buscar i encarregar, oferint un servei 
força personalitzat i directe. Això per-
met als consumidors experimentar i 
tastar nous aliments ecològics i ampli-
ar-ne el repertori culinari.

Major transparència: Les boti-
gues especialitzades solen oferir in-

©Bio Eco Actual
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¿HA DE SER  
SEMPRE CIVADA?  
Pot portar llentia un musli? La resposta és sí! I en el 

Krunchy? Encara més! Sorprenent, excitant, deliciós: un 
musli cruixent i ecològic amb llenties, en lloc de civada.    

 
Un sabor especial que es completa amb les notes  

meravelloses i afruitades de la poma. Molt diferent i, al 
mateix temps, l‘autèntic Krunchy!

we-care-siegel.org

NOU!

ALIMENTACIÓ

formació detallada sobre l’origen i 
els processos de producció dels pro-
ductes ecològics que venen, la qual 
cosa pot ajudar els consumidors a 
prendre decisions més informades i 
conscients.

Contribució al canvi social: En 
comprar en botigues especialitzades 
estem contribuint al canvi i a la cons-
trucció d’una economia més justa i 
sostenible, en donar suport a pràc-
tiques comercials més justes que les 
que es practiquen en les grans cade-
nes de distribució.

En conclusió, si de debò volem 
apostar per un nou model de sistema 
alimentari més sostenible i ètic, no 
podem oblidar a totes les persones 
que estan apostant i ens ofereixen 
un servei més pròxim, especialitzat i 
de qualitat. La nostra compra té una 
gran força per decidir quin serà el 
model que perviurà els propers anys. 
Sense el nostre suport moltes inicia-
tives no podran mantenir-se en front 
la pressió del model més impersonal 
i centrat en el benefici econòmic que 
representen les grans cadenes de 
supermercats. 

La nostra compra té 
una gran força per 
decidir quin serà el 
model que perviurà 
els propers anys

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral 
ecológica se combina perfectamente y con buen sabor con 
algas rojas ecológicas. 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 
vegana y equilibrada.

¡Pruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO
Sabor con un plus *

ALIMENTACIÓ

Un estiu refrescant amb les  
fruites i verdures de temporada
Les fruites més suculentes

Tornen les fruites sucoses, refres-
cants i hidratants. A més de ser sado-
llants, tenen grans quantitats d’aigua 
que ens ajuden a suportar millor la 
calor i aportar un extra d’hidratació.

És el mes de l’albercoc, la cirera, 
la pruna i el préssec. Omplen els mer-
cats les primeres nespres, préssecs, 
nectarines, bacores i figues, així 
com peres, plàtans, pinyes, alvocats 
i llimones, que ens acompanyaran 
al llarg de l’estiu aportant-nos mine-
rals, vitamines i fibra. Destaquen les 
baies silvestres com els gerds, nabius 
i mores, ideals per a preparar batuts, 
sucs, sorbets i smoothies refrescants. 
Encara són bones les maduixes i els 
maduixots, fonts de vitamina C i anti-
oxidants, perfectes per a menjar soles, 
amb iogurt, en amanides, melmelades 
o en una gran quantitat de postres. 
Més endavant en la temporada tro-
bem melons, síndries i paraguaians.

Plats lleugers i frescos

Trobem moltes verdures i horta-
lisses entre les quals triar per a pre-
parar dinars i sopars lleugers. Son 
d’allò més versàtils el carabassó, els 
pebrots, disponibles en una gran 
varietat de colors i sabors, i els es-
pàrrecs, que van començar la seva 
temporada a la primavera i queden 
boníssims cuinats a la graella, al 

forn, en amanides, cremes o sopes 
fredes.

Omplen la cistella els tomàquets, 
una de les fruites més populars de 
l’estiu. Aquells de pell suau i brillant i 
que estiguin ferms al tacte són ideals 
per a preparar plats refrescants i clàs-
sics de la temporada, com el gaspatxo 
i el salmorejo, al costat de cebes, co-
gombres i alls.

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

©Marta Montmany. Raves i pastanaga de temporada

ESPAI PATROCINAT PER:
Alimentos Ecológicos Gumendi | www.gumendi.es

Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

És l’estació del rave, la remolatxa 
i també de les pastanagues. Riques 
en betacarotens (vitamina A), ens 
ajuden a protegir la nostra pell dels 
efectes dels raigs solars i a afavorir la 
nostra vista.

Mongeta verda, pèsols, enciams, 
endívies, faves, bledes, patates i api 
completen l’oferta a l’estiu, aportant 
sabor, color i nutrients a multitud de 
receptes.

A tot això, els amaniments amb 
oli d’oliva i herbes aromàtiques (me-
lissa, menta, orenga, alfàbrega) real-
cen el sabor dels aliments i estimulen 
el sistema digestiu. 

https://www.natumi.com/
https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
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UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFÈ

Cocció i conservació de vitamines
La cocció dels aliments va suposar 

un punt d’inflexió a la Història de la 
humanitat en fer més biodisponibles 
molts nutrients. Però també pot des-
truir les vitamines. Més enllà de la 
tendència crudivorista “Raw Food”, 
vegem alguns consells perquè a la 
cuina es puguin tenir en compte les 
vitamines i nutrients dels nostres ali-
ments.

La cuina als orígens

Des del 2010, nombrosos primatò-
legs i paleòlegs coincideixen en la 
importància del control del foc i de 
cuinar els aliments per al desenvolu-
pament humà*. Això és perquè cuinar 
fa que els macronutrients presents en 
els aliments, i en especial les proteï-
nes i els carbohidrats (especialment 
les fibres), siguin més digeribles, més 
biodisponibles i, en definitiva, ma-
ximitza l’aportació calòrica dels ali-
ments que consumim. 

Des de llavors, els humans passem 
menys temps mastegant i buscant 

aliment; i la mandíbula es contrau, 
deixant més espai per al desenvo-
lupament del cervell. Les societats 
humanes poden dedicar més temps 
i energia a desenvolupar altres acti-
vitats, artístiques o socials. Per això 
es diu que és a la cuina on neix real-
ment la Humanitat.

Tot i això, aquesta cuina no està 
exempta d’alguns inconvenients. Així, 
al cap de dos milions d’anys d’evo-

lució, potser ja és hora de benefici-
ar-nos dels coneixements acumulats 
i les troballes científiques actuals per 
adoptar mètodes de cuinar que ens be-
neficiïn, que conservin les vitamines 
i el conjunt de nutrients dels nostres 
aliments.

Cuinar correctament els 
aliments: compte amb els olis!

Abans de tractar el que passa amb 

les vitamines, els minerals i altres 
nutrients quan es cuinen, vegem què 
passa amb els àcids grassos quan s’es-
calfa un oli.

En efecte, després del punt de fum 
d’un oli, els seus àcids grassos es des-
componen i produeixen compostos 
potencialment tòxics per a l’organis-
me. I a més es perden els avantatges. 
Per això és tan important cuinar amb 
oli d’oliva, i en segon lloc amb oli de 
llavors de raïm, oli de soja o fins i tot 
oli de coco, que suporten bé les altes 
temperatures de cocció a la paella o 
al wok.

Vitamines: quina temperatura 
i quina cocció?

Queda la qüestió de les vitamines 
tan delicada a l’hora de cuinar els ali-
ments. La majoria de les vitamines 
presents als aliments, i en especial a 
les fruites i les verdures, són destru-
ïdes per les temperatures de cocció. 

• Com més forta i més llarga és la 

123rfLimited©sarymsakov. El Wok es ideal per cuinar verdures sense que perdin nutrients

Jaume Rosselló, 
Editor especialitzat en salut i alimentació | bio@bioecoactual.com

https://www.limafood.com/en-gb
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linwoodshealthfoods.com/es/
linwoods_españa
LinwoodsEspaña

info@linwoods.co.uk

Omega 3
Sense Gluten
Bio
Vitamines i minerals
Fibra
Proteïna

Visita’ns a Organic Food Iberia, stand 7D35

COMENÇA MILLOR

EL DIA
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* Chirinos, Maria Pia. Cooking and human evolution. The Hand. Springer, Cham, 2017. p. 147-161.
** Ellis, G. P. The maillard reaction. Advances in carbohydrate chemistry. Academic Press, 1959. p. 63-134

cocció, més vitamines es destru-
eixen. Per això, per conservar les 
vitamines dels aliments és millor 
triar una cocció suau i ràpida.

• Com que la vitamina C és la més 
delicada i fràgil, i perquè es trac-
ta d’una de les més importants, 
és més que convenient consumir 
cada dia fruites i verdures fres-
ques i crues (per exemple, canon-
ges, col llombarda, kiwi, etc.) que 
ens garanteixin una bona aporta-
ció de vitamina C diària.

Cocció al vapor i al wok per 
conservar els nutrients

Hi ha dos tipus de cocció que fi-
guren com una bona solució, no no-
més per cuinar plats saborosos, sinó 
també perquè els plats siguin rics en 
vitamines:

• La cocció en una cistella de va-
por: la cocció de vapor no sobre-
passa els 100°C i permet coure la 
majoria de les verdures, al dente, 
en uns minuts. Compte amb les 
olles de pressió: amb la pressió, 
la cocció és certament més ràpi-
da, però la temperatura arriba a 
120°C, cosa que destrueix la totali-
tat de les vitamines.

• Cuinar al wok amb greix afegit 
permet una cocció extremada-
ment ràpida per cuinar verdures 
cruixents. La temperatura és ele-
vada, però la curta durada de la 
cocció permet conservar les vi-
tamines contingudes a la polpa 
de les verdures. I tot això, bene-
ficiant-se fins i tot de la deliciosa 
reacció de Maillard que dóna 
verdures cruixents i caramel·litza-

123rfLimited©liudmilachernetska

des. No obstant això, cal anar amb 
compte de no abusar-ne.

La reacció de Maillard

Descoberta a principis del segle 
XX per un químic francès que li va 
donar nom, la reacció de Maillard 
consisteix en la creació de compos-
tos específics resultants de la combi-
nació de sucres i proteïnes. Escorça 
del pa, tocs de cereals de les maltes, 
caramel. Aquesta reacció de Mai-

llard produeix compostos saborosos 
i apetitosos, però pot ser més que 
problemàtica des d’un punt de vista 
mèdic**.

Els compostos de la reacció de 
Maillard també es coneixen amb el 
nom d’Advanced Glycation End Products 
(AGE). Doncs bé, com a mitjana, un 
10% dels productes de la glicació són 
acumulats per l’organisme i poden 
tenir, en dosis altes, efectes perjudici-
als i contribuir així a l’envelliment. 

Nutrient
Temperatura  
de degradació

Vitamina A 110ºC

Vitamina B 120ºC

Vitamina C 60ºC

Vitamina D 110ºC

Vitamina E 120ºC

Minerals 100ºC

Temperatura de cocció 
de les Vitamines

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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MENJAR I CRÉIXER Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut,  
i especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

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

Amb proteïnes caseïnes beta A2.
Conté DHA*1: ajuda al desenvolupament de les facultats visuals.
Amb àcids grassos Omega-3 ALA per al cervell i els nervis.
Vitamines C i D* per a un funcionament normal del 
sistema immunitari.
Ingredients provinents de l’agricultura ecològica.

Més informació a holle.es

Avís important: La llet materna és la millor per al teu nadó. La llet de continuació només 
és apta per a nens a partir de 6 mesos. Deixa’t aconsellar per un especialista sanitari.

* Obligatori per llei a la UE pels preparats per a lactants i els preparats de continuació.
1 El resultat positiu s’aconsegueix prenent 100 mg de DHA al dia.

NOU

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Fonts de proteïnes vegetals a la infància

123rfLimited©sbworld8

El que el nostre 
cos necessita són 
aminoàcids per 
crear les proteïnes

Potser, dins de l’alimentació plant 
based, el tema de les proteïnes és el 
que ens planteja més dubtes i pre-
guntes. Però, el món vegetal està ple 
de fonts riques en proteïnes i, a més, 
estan acompanyades d’altres nutri-
ents necessaris per al bon funciona-
ment del nostre cos i especialment 
del dels nostres petits.

Al nostre organisme hi ha milers 
de proteïnes diferents amb funcions 
molt variades, des del transport de 
l’oxigen a les nostres cèl·lules com 
l’hemoglobina, hormones com la in-
sulina o tan importants per a la cre-
ació de teixits com el col·lagen. Però 
això no vol dir que haguem de men-
jar sang o tendons ja que el nostre cos 
el que necessita són aminoàcids per 
crear les proteïnes.

Quan els aminoàcids arriben al 
nostre cos a través de l’intestí, aquest 
no distingeix si són d’origen animal o 
vegetal, només els utilitza. Per tant, 
no ens haurem de centrar tant en si el 
que mengem té molta proteïna com 

en la qualitat nutricional d’aquests 
aliments.

Hem de tenir en compte que els 
aliments vegetals rics en proteïnes, 
a més, contenen bones quantitats de 
fibra, no contenen greixos saturats ni 
colesterol i ens aporten quantitats in-
teressants de vitamines.

Bones fonts de proteïnes vegetals 
són els llegums per excel·lència, se-
guits de la fruita seca, les llavors i 
els cereals. Oferir als nostres petits 

una ració d’hummus, un got de begu-
da vegetal de soja o diversos iogurts, 
un grapat de fruita seca o de cacauets 
són alguns exemples senzills de com 
incloure més proteïnes a la seva die-
ta, fora dels àpats principals.

En el cas dels nens que estan en 
edat de creixement és molt impor-
tant que l’aportació de proteïnes 
a la seva dieta sigui la necessària ja 
que estan constantment, més que un 
adult, creant teixits, ossos i músculs.

La clau rau en la qualitat dels 
aliments que els oferim. Si volem 
garantir els seus requeriments pro-
teics, és essencial que la seva dieta 
sigui variada, saludable i suficient. 
Una alimentació rica en llegums, lla-
vors, fruites, verdures, cereals inte-
grals i amb un consum molt reduït 
d’ultra processats i d’aliments rics 
en greixos i sucres serà adequada 
perquè els nostres petits estiguin 
proveïts, no només de proteïnes, 
sinó de tots els nutrients que el seu 
cos demana. 

https://es.holle.ch/
https://www.calvalls.com/web/ca/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
SOL NATURAL | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio
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Bondats de les alternatives 
vegetals ecològiques al peix

D’on ve aquesta tendència al cor 
de la indústria alimentària a apostar 
per la investigació i desenvolupa-
ment de productes vegetals que pu-
guin substituir o reemplaçar el peix?

Els oceans i els mars estan plens 
de plàstics i metalls pesants que els 
peixos, uns més que altres, acumulen 
als seus cossos i que passen a nosal-
tres en menjar-los. Moltes malalties 
apareixen després d’anys consumint 
aliments contaminats. Això, sumat al 
gran desastre ecològic que suposa la 
sobrepesca, que va portant a l’escasse-
tat i desaparició de riquesa biològica 
a grans zones, és un perill i una ame-
naça silenciosa, perquè ens enverina a 
poc a poc sense notar-ho i delma la po-
blació d’espècies marines. Tampoc és 
una opció el consum de peixos criats 
en piscifactories per molts motius: in-
sostenibilitat, ús d’antibiòtics i antide-
pressius perquè els peixos tirin enda-
vant, malbaratament de recursos, etc.

Alimentació sense tòxics

Hi ha una conscienciació creixent 
en molts de nosaltres sobre la neces-
sitat de preservar el medi ambient, 
tenir cura de la salut de les nostres 
famílies i d’avançar cap a una ali-
mentació sense tòxics, ecològica i, 
cada cop més, plant-based, per tot el 
que significa en la seva aportació a la 
sostenibilitat, en definitiva, per a la 
preservació de la salut del planeta. La 
societat demana productes nets que 
ens nodreixin i que estiguin bons i 
aquesta demanda ha portat el sector 
alimentari a presentar novetats molt 
desitjables i esperades en aquesta lí-
nia. En triar opcions ecològiques in-
cidim en la cura del nostre entorn, 
amb totes les implicacions que això 
comporta, en sostenibilitat, en salut, 

també en la mitigació del canvi cli-
màtic.

És necessari disminuir dràstica-
ment el consum de proteïna animal. 
Ja portem temps introduint als nos-
tres menús les alternatives a la carn, 
en tot tipus de formats, salsitxes, 
filetejats, hamburgueses, embotits, 
elaborades amb proteïna vegetal 
provinent principalment de llegums 
com el tofu o els pèsols.

Més recentment han anat apa-
reixent al mercat alguns productes 
plant-based amb sabor i textura de 
peix. Un encert que ajudarà a prepa-
rar en versió vegetal la gran varietat 
d’amanides d’estiu que ens agraden 
tant. No són exactament substituts 
del peix a nivell nutricional sinó or-

ganolèptic. Per aconseguir els àcids 
grassos omega 3 ja tenim les llavors 
de lli, de chia, de cànem, les nous, els 
cacauets, els anacards, entre molts 
altres aliments. Amb els productes 
amb sabor i textura de peix busquem 
alimentar-nos amb proteïnes vegetals 
d’alt valor nutricional que ens donin 
alhora el plaer de menjar aliments 
amb gust de mar i elaborar les recep-
tes que ens venen de gust.

La clau per a la transició cap a una 
alimentació sostenible passa per la 
facilitat en l’adaptació dels plats de 
sempre a la versió vegetal. Això ens 
ho facilita les marques que presen-
ten alternatives al peix sanes, sabo-
roses i elaborades amb ingredients 
de producció ecològica d’alt valor nu-
tricional i respectuosa amb el medi 
ambient. 

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Un encert que 
ajudarà a preparar 
en versió vegetal 
la gran varietat 
d’amanides d’estiu 
que ens agraden tant

La clau per a la 
transició cap a 
una alimentació 
sostenible passa 
per la facilitat en 
l’adaptació dels 
plats de sempre a 
la versió vegetal

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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RECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut,
i especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

EN EL TEU EMAIL

ESPAI PATROCINAT PER:
Le Pain des Fleurs | www.lepaindesfleurs.com

Barretes d’avellana amb  
crema de cacauet i xocolata

©Estela Nieto

Elaboració

Amb l'ajuda d'un ganivet de serra, 
talleu les torrades longitudinalment. 
Realitzar el tall suaument i amb poca 
pressió, lliscant el ganivet per no 
trencar la torrada. Reservar les torra-
des per més endavant.

D'altra banda, barrejar en un petit 
recipient el xarop amb la crema de 
cacauet. És  important que quedi ben 
integrat, afegir una mica de sal i tor-
nar a barrejar.

La consistència de la crema s'ha 
d'haver tornat més ferma i densa que 
la crema de cacauet, és normal en afe-
gir humitat a una crema de fruita seca.

Utilitzeu una cullereta, una espà-
tula o un ganivet per repartir una 

capa generosa de la crema sobre una 
torrada. Repetir aquest pas perquè 
tinguem tres torrades unides una so-
bre l’altra i crema entre elles.

Col·loqueu les barretes sobre una 
reixeta i prepareu la xocolata.

És important que en fondre la xo-
colata incloem una cullerada de man-
tega de cacau o d'oli de coco. Això 
farà que la xocolata quedi més fluida 
i no estigui massa densa. Això serà 
clau perquè la capa de xocolata que 
cobreixi cada barreta quedi fina i ho-
mogènia. En cas contrari, la xocolata 
no correrà sobre les barretes i queda-
rà una superfície irregular.

Tallar la xocolata amb ajuda d'un 
ganivet a trossos petits i escalfar al 
bany maria o al microones fins que 
estigui completament fos. Vigila que 
no li caigui gens d'aigua a la xocolata 
o es farà malbé.

Amb ajuda d'una cullera o d'una 
gerra, cobreix la superfície de les bar-
retes fent que caigui pels costats i es 
cobreixin completament. Pots aju-
dar-te amb una espàtula o un ganivet 
per estendre la capa superior i que 
quedi fina i regular.

Portar a la nevera les barretes so-
bre la mateixa reixeta perquè la xoco-
lata se solidifiqui. Al cap d'una hora 
hauria d'estar ferma. Retirar de la rei-
xeta i emmagatzemar en un recipient 
hermètic. 

Moltes vegades pensem que 
la rebosteria acostuma a ser una 
mica complicada i laboriosa.

Amb aquesta recepta pretenc 
demostrar-te que no és sempre 
així i que pots preparar en poc 
temps unes postres o dolços molt 
bons, saludables i fàcils de fer.

Farem servir les noves tor-
rades d'avellana de Le Pain des 
Fleurs per aconseguir unes bar-
retes molt cruixents i lliures de 
gluten.

• 18 torrades cruixents d'avellana 
de Le Pain des Fleurs.

• 90 gr. de crema de cacauet.
• 35 gr. de xarop de dàtil.
• Un pessic de sal.
• 200 gr. de xocolata negra per 

fondre.
• 1 cullerada de mantega de cacau 

o d'oli de coco.

INGREDIENTS (12 unitats)

TEMPS: 30' PREPARACIÓ
 60' REPÒS

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://www.lepaindesfleurs.es/
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Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

ALIMENTACIÓ

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ

Mueslis de civada sense 
gluten, nova imatge!, 
de Sol Natural

Nou pa de pessic bio de  
blat espelta amb castanyes, 
de Biocop

Galetes ecològiques, 
d'Artipa

Kombutxa ecològica, 
de Cupper

Elaborats amb civada certificada sen-
se gluten, resulten l'esmorzar ide-
al per començar el dia. Els hidrats 
de carboni d'absorció lenta aporten 
energia estable, i el contingut alt en 
fibra proporciona sacietat duradora. 
Tria entre Xocolata i Fruites del Bosc, 
i combina-ho amb la teva beguda pre-
ferida o afegeix-ho al teu iogurt. Ve-
gans i sense gluten.

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
ELS (AOECS)
Marca: Sol Natural  
www.solnatural.bio
Distribució: Vipasana Bio, S.L.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es
Empresa: Biogran, S.L. 
www.biogran.es

Artipa presenta 4 varietats de gale-
tes saludables, naturals i nutritives, 
elaborades a partir de:

• Blats antics
• Sense gluten
• Sense sucre 
• Veganes

Fetes amb la màxima cura, estan 
disponibles en envàs 100% compos-
table i també a granel.

Cupper s'ha convertit en la primera 
marca de te ecològic a Espanya a llan-
çar kombutxa. Es tracta d'un producte 
bio i sense pasteuritzar, amb probiò-
tics naturals i fruita macerada en fred. 
La creixent demanda de kombutxa al 
mercat ha augmentat alhora l'oferta. 
La kombutxa de Cupper destaca per 
la qualitat dels seus ingredients, les 
bombolles fines de fermentació natu-
ral i el certificat ecològic.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Biocop | www.biocop.es
Empresa: Biocop Productos 
Biológicos, S.A. 

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Artipa | www.artipa.cat
Empresa: Artipa Fleca, S.L.

El nou pa de pessic bio de blat es-
pelta amb castanyes de Biocop és 
una recepta original elaborada amb 
castanyes ecològiques i farina 100% 
blat espelta. Sense colorants ni con-
servants, es prepara amb ous bio de 
corral i sucre morè de canya pro-
cedent de comerç just. De textura 
esponjosa i amb un gran sabor, és 
perfecte per esmorzar o com a pis-
colabis a qualsevol hora del dia.

imprescindibleALIMENTACIÓ / MUESLIS

ALIMENTACIÓ / PA DE PESSIC

BEGUDES / KOMBUTXA

ALIMENTACIÓ / GALETES

nou

nou nou

https://biofoodnetwork.es/
https://www.hortdelsilenci.com/
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Sal marina ecològica:  
sabor i sostenibilitat a cada mos

Amb l’entrada en aplicació l’1 de 
gener del 2022 del Nou Reglament 
(UE) 2018/848 sobre producció ecolò-
gica i el seu etiquetatge, la sal marina 
per fi es pot certificar amb l’Euro Fulla.

Per què sal marina ecològica?

La sal marina ha estat un dels pro-
ductes que s’han inclòs per primera 
vegada a l’abast del Nou Reglament 
Europeu (UE) 2018/848, del 30 de 
maig del 2018, sobre producció ecolò-
gica i etiquetatge dels productes eco-
lògics. Encara que la sal marina no 
és fruit de l’activitat agrícola, la seva 
producció està en consonància amb 
els principis del reglament esmentat 
i així es manifesta en el seu preàmbul 
(apartat 10): “Finalment, cal incloure 
la sal marina i altres sals destinades a 
l’alimentació humana i animal en l’àm-
bit d’aplicació del present Reglament, ja 
que aquestes poden ser produïdes amb 
tècniques naturals i perquè la seva pro-
ducció contribueix al desenvolupament 

de les zones rurals, adequant-se per tant 
als objectius del present Reglament.”

Una de les salines pioneres a certi-
ficar-se amb l’Euro Fulla ha estat Bras 
del Port, salina centenària ubicada a 
Alacant, al cor del Parc Natural de les 
Salines de Santa Pola. Durant més 
d’un segle, el vent i el sol han estat, 
i continuen sent, els seus aliats més 
grans en el procés d’obtenció d’una 
sal marina totalment natural.

Compatibilitat entre 
l’activitat salinera i la 
conservació del medi

L’activitat salinera és generadora 
d’un ecosistema basat en un aigua-
moll d’aigua salada que és l’hàbitat 
ideal de centenars d’espècies com ara 
aus, peixos, plantes, crustacis i micro-
organismes, entre d’altres, la presèn-
cia dels quals afavoreix la formació 
de la sal. Un equilibri perfecte entre 

indústria i naturalesa en què ambdu-
es, no només conviuen, sinó que es 
beneficien mútuament. Per tot això, 
la conservació de l’activitat de les sa-
lines marines és garantia de la con-
servació de l’entorn i protecció de la 
biodiversitat.

Segell 100% sal marina, 
certificat per AENOR

El sector de la sal marina aposta 
per posar en valor la idiosincràsia del 
seu model producte i els beneficis 
mediambientals d’aquesta activitat. 
Per això, l’any passat SALIMAR, l’As-
sociació de Salines Marines d’Espa-
nya, va presentar el nou referencial 
100% sal marina, avalat per l’entitat 
certificadora AENOR. L’objectiu és do-
nar a conèixer el caràcter sostenible 
d’aquest mineral obtingut per l’eva-
poració natural de l’aigua del mar 
amb l’ajuda del vent i el sol, així com 
la contribució a la protecció de la na-
tura i el desenvolupament rural. 

123rfLimited©alexxoma. Vista panoràmica, reserva natural de les salines de Santa Pola
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

LECTURA AE

Full de ruta producció 
ecològica a Espanya

Europa va demanar 
el 2021 a tots els paï-
sos membres els seus 
plans d’acció que mar-
quessin el Full de Ruta 
per aconseguir el rep-
te d’arribar al 25% de 
la superfície ecològica 
el 2030, establert en el marc del Pacte 
Verd Europeu.

Per fi, Espanya acaba de presen-
tar-la. El sector ecològic ha aportat 
esmenes que considera fonamentals:

1. Per garantir la participació i la im-
plicació del sector en el desenvo-
lupament i la implementació del 
Pla, s’hauria de crear un Comitè 
de Seguiment amb les entitats del 
Sector Ecològic i les administraci-
ons competents.

2. El Pla hauria d’incloure un objec-
tiu de superfície certificada ecolò-
gica del 25% sobre la SAU a nivell 

Sara Serrano Latorre, 
 Redacció Revista Ae,

www.revista-ae.es

Ae, la teva revista sobre 
divulgació agroecològica

En un compromís continu amb la 
transmissió de coneixements sobre 
producció ecològica i agroecologia, 
la Societat Espanyola d’Agricultura 
Ecològica i Agroecologia (SEAE) edita, 
trimestralment, la revista Ae. Es trac-
ta d’una publicació, en paper i versió 
digital, dedicada a la divulgació tèc-
nica, científica i social gràcies a la di-
versitat de seccions que la componen: 
entrevistes a persones clau de tota la 
cadena agroalimentària ecològica, ar-
ticles de fons amb les darreres investi-
gacions o projectes de referència, con-
tinguts sobre producció 
vegetal, alimentació i 
consum responsable, 
desenvolupament rural, 
legislació... i fins i tot 
fitxes pràctiques sobre 
ecoreceptes, llavors, ra-
ces autòctones, plantes 
medicinals i insums.

L’essència d’aques-
ta publicació rau en la 

seva filosofia: comunicar i divulgar 
iniciatives i novetats en Agroecologia 
des del seu estudi o pràctica com a fi-
losofia de vida, relacionada amb una 
altra forma alternativa de produir i 
consumir informació i alimentació. 
La Revista Ae dóna veu al moviment 
agroecològic “des de baix” per acon-
seguir una transformació ecosocial.

A partir d’ara, trobareu trimes-
tralment a Bio Eco Actual un espai 
per descobrir els continguts del pro-
per número d’Ae. A l’edició de pri-

mavera, titulada “No hi 
ha agroecologia sense 
producció ecològica”, 
abordarem la impor-
tància de la certificació 
ecològica i el reglament 
que la sustenta junta-
ment amb temàtiques 
com el greenwashing, 
l’etiquetatge, o la di-
versitat d’agricultures. 
www.revista-ae.es 
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estatal, però afavorint 
un desenvolupament 
equilibrat a totes les 
CCAA, així com els 
objectius del 10% de 
consum alimentari i 
el 20% de la compra 
pública.

3. L’assignació pressupostària reser-
vada al PE PAC per a la producció 
ecològica és insuficient per cobrir 
el manteniment de la superfície 
actualment certificada en ecològic.

4. Espanya té un enorme potencial 
productiu en ramaderia, que no 
s’esmenta. 

5. Garantir la viabilitat amb assig-
nació pressupostària suficient i 
necessària per implementar-la, 
aprofitant fons propis i altres dis-
ponibles, com els Fons del Pla de 
Recuperació, Transformació i Resi-
liència. 

https://bioterra.ficoba.org/
https://natexpo.com/
https://vidasana.org/
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Les plantes i animals silvestres 
s’han adaptat històricament als seus 
entorns naturals, en els quals han 
evolucionat per sobreviure sense la 
intervenció humana. Això els ha per-
mès desenvolupar mecanismes de 
defensa natural per combatre les pla-
gues i les malalties.

Les plantes silvestres, per exem-
ple, són capaces de resistir les pla-
gues i la competència d’altres herbes 
a través de la seva capacitat d’adap-
tació i la seva relació amb els altres 
organismes del seu entorn, amb qui 
conviuen.

D’altra banda, els animals silves-
tres han desenvolupat un sistema im-
mune fort a base de mecanismes de 
selecció natural de les espècies més 
resistents. També tenen la llibertat 
de moure’s en els seus entorns na-
turals, el que els permet evitar els 
focus de malalties i trobar aliments 
naturals rics en nutrients. En canvi, 
les plantes cultivades i els animals 
de cria estan sotmesos a pràctiques 

alemany Justus von Liebig, seguit pel 
nitrat de sodi i altres adobs químics, 
que van permetre als agricultors aug-
mentar la producció en les terres de 
cultiu esgotades.

Pel que fa als pesticides, el pri-
mer pesticida sintètic conegut va 
ser el DDT, descobert el 1939 pel 
químic suís Paul Hermann Müller. El 
DDT va ser àmpliament utilitzat du-
rant la Segona Guerra Mundial per 
controlar les plagues de mosquits 
que transmetien malalties com la 
malària. Després de la guerra es va 
convertir en un dels pesticides més 
utilitzats a nivell mundial per con-
trolar les plagues agrícoles. En les dè-
cades següents es van desenvolupar 
molts altres pesticides per controlar 
plagues i malalties agrícoles, com 
ara insecticides, fungicides i herbi-
cides. Aquestes substàncies, malgrat 
són parcialment efectives, també 
poden ser perjudicials per a la salut 
humana i l’ecosistema en general. A 
més, el seu ús continuat també gene-
ra resistència en les plagues, el que 

El control de plagues i malalties en l’agricultura

però a costa d’afeblir les espècies cul-
tivades.

Els adobs químics i els pesticides 
sintètics van començar a desenvolu-
par-se al segle XIX com una resposta a 
la necessitat d’augmentar la produc-
ció agrícola per satisfer la creixent 
demanda de menjar d’una població 
en expansió. El primer adob quí-
mic sintètic va ser el sulfat d’amo-
ni, desenvolupat el 1842 pel químic 

i condicions de cria controlades per 
l’home, que com més intensives i 
allunyades de les condicions natu-
rals, menys saludables resulten. Per 
exemple, moltes plantes es cultiven 
en forma de monocultiu, que les fa 
més vulnerables a l’atac de plagues 
i malalties. La selecció i millora clàs-
sica de plantes i animals s’ha fet mi-
rant més la productivitat que no pas 
la resistència a plagues i malalties, 
el que ha comportat més producció 

123rfLimited©hemeroskopion
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fa que els pesticides siguin menys 
efectius.

L’ús d’antibiòtics en la ramaderia 
va començar a la dècada dels 40, amb 
la introducció de la penicil·lina i la 
tetraciclina, utilitzats principalment 
per tractar i prevenir malalties en els 
animals de granja, i es va observar 
també que promovien el creixement 
dels animals. Això ha comportat un 
ús generalitzat d’aquests medica-
ments en la producció animal, espe-
cialment en el sector porcí i avícola. 
L’ús de medicaments com a promo-
tors de creixement per incrementar 
la producció ha estat durant molt de 
temps una pràctica estesa en la pro-
ducció animal intensiva. No obstant, 
en molts països ja s’ha prohibit l’ús 
de promotors del creixement per la 
seva possible implicació en proble-
mes de salut humana i pel seu impac-
te en el benestar animal, amb efectes 
secundaris com ara estrès, problemes 
de comportament i malalties.

Malgrat tot, en ramaderia conven-
cional es segueixen utilitzant grans 
quantitats d’antibiòtics i altres me-
dicaments per prevenir i tractar les 

malalties dels animals, ús que ha col-
laborat al desenvolupament de resis-
tències als antibiòtics, el que és molt 
preocupant, ja que les infeccions 
bacterianes resistents als antibiòtics 
són més difícils de tractar i resulten 
molt perilloses per a la salut humana. 
A més, els animals s’alimenten amb 
pinsos tractats amb pesticides i her-
bicides, el que pot provocar la presen-
cia de toxines en els aliments.

Amb el temps s’està començant 
a entendre millor els efectes nega-
tius de tots aquests productes en la 

salut humana i en l’entorn natural, 
la qual cosa ha portat a una regula-
ció creixent del seu ús i a la recer-
ca i desenvolupament de tècniques 
alternatives de control de plagues i 
malalties, com la gestió integrada 
de plagues i la producció ecològica.

La producció ecològica s’ha de-
senvolupat com una resposta a 
preocupacions sobre la sostenibi-
litat ambiental, el benestar animal 
i la salut humana en l’agricultura, 
la ramaderia i la producció d’ali-
ments. Es basa en la eliminació o 
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AMB BONA SOJA
  FEM BON TOFU.

A més de proteïna d’alta qualitat, cada tofu de Taifun 
porta amb si mateix una pregunta: Com creem un 
 aliment d’origen vegetal que utilitzi els recursos naturals 
amb moderació?

El cultiu de soja regional i europea ens dóna la base per 
a la qualitat dels productes Taifun, al mateix temps que 
fa possible la relació personalitzada i estreta que soste-
nim amb els nostres socis agricultors. Això ens 
inspira cada dia per a demostrar que 
l’elecció d’un bon gust pot ser tam-
bé l’elecció d’un món millor.
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reducció de l’ús d’insums sintètics, 
com ara adobs químics, herbicides i 
medicaments de síntesi, i la promo-
ció de pràctiques agrícoles més res-
pectuoses amb el medi ambient i el 
benestar animal.

En la producció ecològica s’utilit-
zen mètodes més naturals per con-
trolar les plagues i les males herbes. 
Aquests mètodes inclouen la rotació 
de cultius, la selecció de plantes resis-
tents, l’ús i potenciació dels depreda-
dors naturals de les plagues, com ara 
insectes i aus, l’ús de trampes i trac-
taments amb productes menys persis-
tents i nocius. L’èmfasi en la prevenció 
de malalties es fa amb pràctiques de 
gestió adequades, com ara la selecció 
de races resistents, l’ús de probiòtics i 
prebiòtics, i la gestió de la biodiversi-
tat. A més, els animals són alimentats 
amb aliments ecològics, sense tractar 
amb pesticides ni herbicides.

El canvi climàtic i els seus efectes 
està qüestionant la capacitat d’adap-
tació de les plantes a canvis tan rà-
pids, el que posa en perill tot el siste-
ma agroalimentari global, començant 
per la ramaderia intensiva. 

https://www.taifun-tofu.de/en
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La producció ecològica de la Regió 
de Múrcia continua el seu creixement 
havent assolit el 2022 les 117.893,55 
hectàrees. 

El Caerm participa en un estand 
agrupat sota el lema “Bons per natu-
ralesa”, juntament amb la Conselleria 
d’Agricultura.

Ceratonia Plus

Línia de xarops de la garrofa, elabo-
rats exclusivament amb polpa de gar-
rofa, conservant totes les propietats 
saludables que aquest fruit pot aportar 
per crear un edulcorant natural ideal. 

Bela Vizago Natural Ingredients

Proveïdors d’olis 100% purs i natu-
rals, convencionals i ecològics, obtin-
guts directament mitjançant proce-
diments manuals i/o mecànics sense 
intervenció de bases químiques. A 
aquesta fira portaran olis vegetals, 

Múrcia ecològica a 
Organic Food Iberia 2023

la seva banda, Ecomil presentarà la 
gamma Keto, recentment guardonada 
com a “Millor producte nou per a di-
etes especials” i la nova Barista Coco.

Camposeven

Des de Camposeven treballen 8 
famílies de pagesos units amb més 
de 40 anys d’experiència juntament 
amb un gran equip de persones amb 
una missió: afavorir la salut de les 
persones desenvolupant línies de 
productes ecològics mitjançant tècni-
ques sostenibles i respectuoses amb 
el medi ambient. A Organic Food 

olis essencials, mantegues vegetals i 
altres productes anàlegs, alimentaris.

Especias López Matencio

Dedicats a la fabricació de pebre 
vermell i a la importació des d’origen 
d’espècies de tot el món, ja és la quar-
ta generació al capdavant de la marca 
que va experimentar un creixement 
ràpid i sòlid. Els seus productes prin-
cipalment són espècies en pols: ca-
nyella, pebres, gingebre, cúrcuma i 
pebre vermell, entre altres, es fabri-
quen per a la indústria alimentària.

Naturgreen i Ecomil

Marques d’alimentació vegetal i 
ecològica de Laboratorios Almond i 
Nutriops, repeteixen aquest any a Or-
ganic Food Iberia presentant les darre-
res novetats. NaturGreen estrena una 
ampliació de la gamma d’alternatives 
vegetals al iogurt amb Biogurt Bifidus, 
l’únic del mercat i Biogurt Grec. Per 

ALIMENTACIÓ

David Samper, President del Caerm 
www.buenospornaturaleza.com | www.caermurcia.com

Iberia portaran una mostra de pebrot 
Califòrnia i pebrot Palerm.

COATO

Constituïda el 1979 per 65 produc-
tors de pebrot de pebre vermell, s’ha 
establert com una de les cooperatives 
més importants del sector ampliant 
la seva activitat a altres productes. 
Collint al llarg d’aquesta trajectòria 
els reconeixements més importants 
en qualitat i sostenibilitat. A aquesta 
fira portaran ametlla en diferents for-
mats, pebre vermell de Denominació 
d’Origen, mel i AOVE. 

CERTIFICADORA

https://www.natursoy.com/
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CERTIFICADORA

ESTÁ EN TU MESA
CON LA HOJA VERDE
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Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com

Entrevista a José Costoya, 
Coordinador Institucional d’Intereco

homogènies i eficients. Realitzem ac-
tivitats de promoció i divulgació con-
junta i compartim coneixements i 
maneres de fer les coses. Cada entitat 
adapta pràctiques comunes en fun-
ció de la realitat i de les possibilitats.
També realitzem formació i la certifi-
cació d’activitats l’abast de les quals 
no està inclòs dins del Reglament de 
producció ecològica, com va ser en el 
seu moment la sal, i són els insums i 
la restauració, actualment.

Intereco participa amb una zona 
agrupada a la fira professional Orga-
nic Food & Eco Living Iberia aquest 
juny. Què hi trobarà el visitant?

Des del principi hem apostat per 
Organic Food & Eco living Iberia, amb 
la nostra presència, formant part del 
Comitè Assessor i realitzant la super-
visió de la certificació dels productes 
que es presenten a la Fira. La nostra 
intenció és agrupar totes les comu-
nitats autònomes, amb certificació 

José Costoya (1967, La Corunya) és 
Enginyer Agrònom de formació i fa 30 
anys que col·labora amb diferents em-
preses dins del sector agroalimentari. 
Actualment, és el Coordinador Institu-
cional d’Intereco.

Què és Intereco i quina és la 
seva funció principal?

Intereco és l’Associació que agru-
pa les Entitats Públiques de Control i 
Certificació de Producció Ecològica a 
Espanya. Actualment som catorze en-
titats amb catorze realitats, que tenen 
com a missió comuna la certificació de 

la producció ecològica. La funció prin-
cipal d’Intereco és coordinar la gestió 
dels nostres socis per fer una certifica-
ció pública millor, mantenint els seus 
atributs principals com són el rigor, 
la independència i la transparència.

Quins són els vostres objectius?

Els nostres socis són, general-
ment, les autoritats de control de les 
comunitats autònomes. Això impli-
ca que tenen atribuïdes a més de les 
competències en inspecció, control 
i certificació, el registre dels opera-
dors, la promoció, la divulgació i la 
comunicació en relació amb la pro-
ducció ecològica, al seu àmbit terri-
torial. Tots tenen una missió comuna 
que és assegurar i fomentar el correc-
te ús de l’Eurofulla.

Dins Intereco contribuïm a aquests 
objectius i desenvolupem eines co-
munes que facin que les accions i la 
gestió dels nostres socis siguin més 

pública sòcies d’INTERECO, que su-
posa al voltant del 43% dels opera-
dors, amb percentatges molt alts en 
elaboradors, comercialitzadors, im-
portadors i exportadors, empreses 
que majoritàriament participaran a 
la Fira. Al nostre estand volem gene-
rar un lloc de trobada entre autoritats 
competents, agents implicats en la 
producció ecològica i associacions i 
generadors d’opinió per promoure la 
comercialització dels productes eco-
lògics i aconseguir que aquesta sigui 
l’oferta preferida majoritàriament pel 
consumidor. 

CERTIFICADORA

“Tenim una missió 
comuna que és 
assegurar i fomentar 
el correcte ús de 
l’Eurofulla”

http://liquats.com/ca/gama/monsoy/
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P R O F E S S I O N A L S

CERTIFICADORA

Principado 
de Asturias

Cantabria

La Rioja Euskadi 

Navarra

Aragón 

Catalunya

Baleares

Comunitat 
Valenciana

Región 
de Murcia

Canarias

Comunidad de 
Madrid 

Castilla y 
León 

Galicia

https://interecoweb.com/
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TERAPIA FLORAL Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

D-Manosa
Bufeta i tracte urinari
D-Manosa en pols
• uneix bacteris
• l’alternativa a la química
• sense additius

D-Manosa amb nabius vermells
• comprimits per llepar
• amb extracte de nabius vermells, zinc i biotina
• 22 mg PAC per dia

acte urinari

Passa un estiu 

tranquil

VEGAN

sense 
gluten

sense 
lactosa

De venda a: ecobotigu es, herbodietètiques i parafarmàcies   |     Facebook    Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   www.raabvitalfood.es

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ESPAI PATROCINAT PER:
BIOFLORAL | www.biofloral.es

L’ansietat, de la reacció natural al trastorn
Espanya és el país del món amb 

més consum de benzodiazepines, 
medicament inclòs dins dels hipno-
sedants (pel seu efecte ansiolític, hip-
nòtic i relaxant muscular). Així ho re-
flectia el darrer informe del 2020 de 
la Junta Internacional de Fiscalització 
d’Estupefaents (JIFE). D’altra banda, 
segons l’Informe Anual del Sistema 
Nacional de Salut 2020-2021, “el 
29% de la població pateix algun tras-
torn psicològic” i, entre ells, “l’ansie-
tat és el més freqüent.”

Els experts en psicologia desta-
quen la importància de distingir 
entre l’ansietat com a reacció natu-
ral adaptativa, que tots podem tenir 
davant d’una situació d’amenaça, 
i l’ansietat patològica, que és més 
intensa, es prolonga en el temps, 
ens impedeix una vida normal i es 
converteix en un trastorn associat 
al seu torn a altres (fòbies, atacs de 
pànic...).

La Societat Espanyola per a l’Es-
tudi de l’Ansietat i l’Estrès defineix 
l’ansietat com una emoció natural 
que guarda algunes similituds amb 
altres reaccions emocionals, com 
l’alegria, l’enuig, la tristesa i la por. 
Així, davant d’un examen, parlar en 
públic, una operació o després d’un 
accident, un ensurt, una mala notí-
cia... podem tenir atacs d’ansietat 
amb símptomes com nervis, suor, 
tensió muscular, mal de cap, tras-
torns digestius, palpitacions, hiper-
ventilació, etc. Però quan l’ansietat 

és molt intensa i es perllonga en el 
temps (segons l’Associació america-
na de psiquiatria, més de 6 mesos) 
aleshores es converteix en patològi-
ca. Més enllà del tractament farma-
cològic (que sostingut en el temps 
tendeix a cronificar i complicar), els 
experts coincideixen en un tracta-
ment psicològic i en la prevenció.

I un pas més és el que ja es reconei-
xia a la Carta d’Otawa de 1986 impul-
sada per l’OMS, la “health promotion” 
o promoció de la salut, centrada a 
“proporcionar als individus i les co-
munitats els mitjans necessaris per 
exercir un major control sobre la seva 
pròpia salut i així poder millorar-la”. 
Mentre que la prevenció treballa amb 
persones en risc, la promoció ho fa 
amb persones sanes. És fonamental 
donar informació i educació en la 
cura de la salut.
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D’alguna manera, el cirurgià, el 
bacteriòleg i l’immunòleg, Edward 
Bach ja es va anticipar el 1931, par-
lant sobre la medicina del futur: “el 
metge ja no tindrà interès en la pato-
logia o l’anatomia patològica ja que 
els seus estudis se centraran en la 
salut”.

Bach, que va desenvolupar els 38 
remeis florals, veia fonamental, pel 
camí a l’equilibri i la salut, rebutjar 
la por i l’ansietat, ja que ens fan 
més susceptibles a la malaltia. 

BIOFLORAL, fa més de 20 anys 
que treballa en els coneixements 
ancestrals de recuperar la salut a 
través de la natura.

Entre ells, produeix els re-
meis florals d’Edward Bach de 
manera artesanal, tot respectant 
el mètode original. 

A més del seu cultiu ecològic 
i del certificat Demeter, les flors 
són curosament cultivades, selec-
cionades i recol·lectades per per-
sones que les coneixen i tracten 
amb compte per mantenir poten-
ciades les seves propietats ener-
gètiques durant tot el procés.

Els complexos SOS de 
BIOFLORAL, (en forma de gotes, 
esprai o grànuls) estan basats en 
la fórmula original de Bach i aju-
den a recuperar la serenitat en 
situacions emocionals intenses.

Remei rescat dia: ajuda a re-
cuperar la calma en situacions 
en què les emocions poden ser 
difícils de controlar (un ensurt 
sobtat, un accident, una mala no-
tícia...).

Remei rescat nit: que afegeix 
a la fórmula original la flor Whi-
te chestnut per ajudar a calmar els 
pensaments repetitius i poder 
descansar.

És fonamental 
donar informació i 
educació en la cura 
de la salut

https://www.raabvitalfood.de
https://www.biofloral.es/
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TERÀPIES NATURALSESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals 

En el moment més inesperat
necessites un advocat

especialitzat en Teràpies Naturals

Defensa al teu entorn laboral
i assessorament al personal

TOT el relacionat amb la teva professió,
inspeccions, contractes, publicitat,

fins i tot separacions…

913 142 458 - info@cofenat.es

TERÀPIES NATURALS

Consultar 
bibliografia: 

La ira no és aconsellable per  
a la nostra salut física i mental

La ira és una emoció normal i 
necessària a la vida humana, però 
quan s’experimenta amb freqüència 
o amb intensitat excessiva, pot tenir 
efectes negatius en la nostra salut 
física i mental. Segons l’American 
Psychological Association (APA), la 
ira crònica i no controlada pot tenir 
un impacte significatiu a la salut car-
diovascular, el sistema nerviós i el 
benestar psicològic. 

Aquí hi ha algunes de les formes 
en què la ira pot ser dolenta per a la 
nostra salut:

• Malalties cardiovasculars: La ira 
intensa i freqüent pot augmentar 
la freqüència cardíaca i la pressió 
arterial, cosa que augmenta el risc 
de malalties cardiovasculars com 
atacs de cor i vessaments cerebrals.

• Problemes digestius: La ira tam-
bé pot causar problemes digestius 
com indigestió, dolor abdominal i 
diarrea.

• Estrès i ansietat: La ira és una 
emoció estressant i pot portar a 
una sensació d’ansietat, cosa que 
pot tenir efectes negatius en la 
nostra salut mental i física. La ira 
crònica pot generar una resposta 
d’estrès prolongat al cos, cosa que 
pot debilitar el sistema immuno-
lògic i augmentar el risc de malal-
ties com la diabetis i l’obesitat.

• Problemes de son: La ira pot afec-
tar el nostre son i fer que sigui di-
fícil agafar el son o mantenir un 
son profund i reparador.

• Problemes de salut mental: La 
ira intensa i freqüent pot augmen-
tar el risc de desenvolupar tras-
torns de salut mental com ara la 
depressió i l’ansietat.

• Mals de cap: La ira pot causar mal 
de cap a causa de la tensió mus-
cular i de l’augment de la pressió 
arterial.

I sí, hi ha diversos estudis cientí-
fics que han demostrat que la ira és 
dolenta per a la salut física i mental. 
Cito alguns exemples:

1. Estudi de la Universitat de Har-
vard: Un estudi de la Universitat 
de Harvard va trobar que la ira 
freqüent i l’enuig són factors de 
risc independents per a malalties 
cardiovasculars.

2. Estudi de l’Institut Nacional d’En-
velliment: Un estudi de l’Institut 
Nacional d’Envelliment va trobar 
que les persones que experimen-
ten ira freqüent i enuig tenen un 
risc més gran de mort prematura i 
malalties cròniques.

3. Estudi de la Universitat d’Ohio: 
Un estudi de la Universitat d’Ohio 
va trobar que la ira intensa i fre-
qüent pot augmentar el risc de 
desenvolupar trastorns de salut 
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mental com ara la depressió i 
l’ansietat.

4. Estudi de la Universitat de Pennsyl-
vania: Un estudi de la Universitat 
de Pennsylvania va trobar que la 
ira i l’enuig poden augmentar la 
probabilitat de mals de cap i pro-
blemes de son.

Aquests estudis científics donen 
suport a la idea que és important 
gestionar la ira de manera saludable 
per mantenir una bona salut física i 
mental. Això inclou la pràctica de tèc-
niques de relaxació, l’expressió emo-
cional saludable, la resolució de con-
flictes de manera efectiva i la cerca de 
suport professional si cal. 

És important 
gestionar la ira de 
manera saludable 
per mantenir 
una bona salut 
física i mental

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa,
Nutrició Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.bioecoactual.com/wp-content/uploads/2023/05/Bibliografia-La-ira-no-es-aconsejable-para-nuestra-salud-fisica-y-mental.pdf
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La seva riquesa en 
vitamina A aporta grans 
beneficis per a la salut 
ocular, prevenint la 
degeneració macular, 
les cataractes i la 
ceguesa nocturna

Maracujà: superaliment
de complet perfil nutricional

El maracujà, conegut com passio-
naria, granadilla o fruita de la passió, 
és una de les fruites que més energia 
aporta al cos i que millors beneficis 
té per a l’organisme. Una fruita amb 
atractiu exòtic que és saludable, sa-
borosa i energètica. Passiflora edulis és 
una planta enfiladissa nativa d’Amè-
rica Central i Sud-Amèrica, originària 
de l’Amazònia, específicament del 
Perú, Colòmbia, Equador, Veneçue-
la, Brasil, Paraguai, Bolívia, Uruguai i 
nord d’Argentina.

El seu fruit és comestible, àcid i 
dolç, de color groc o porpra. És una 
baia que té forma ovoide, de polpa 
groga i nombroses llavors. El seu 
nom prové de la llengua tupí-guaraní 
que parla el poble amerindi que ha-
bita a Paraguai i a Brasil. Mboruku’ya 
significa “la fruita de la ku’ya”.

El seu cultiu té lloc en zones de 
clima càlid i humit de tot el món. 
S’adapta fàcilment a nous hàbitats 
pel que la seva explotació és molt 
senzilla. Requereix poc espai i dóna 
gran producció amb poca mà d’obra.

El maracujà és un superaliment. 
Un aliment funcional amb múltiples 
qualitats. Presenta un complet perfil 
nutricional que cobreix les necessi-
tats de l’organisme. Proporciona be-
neficis per a la salut reduint el risc de 
patir malalties.

És una font de vitamines, mine-
rals i antioxidants, com els flavono-

SALUT I ALIMENTACIÓ

ides. Una ració de 
100 grams té 54 
kcal. El 86,2% del 
maracujà és aigua, 
amb una mínima 
quantitat de greix 
que es concentra 
en les llavors de la 
fruita. El seu con-
tingut en hidrats 
de carboni és de 
9,54 g, de 1,40 g en fibra i de 2,38 
g en proteïnes. Abundant la vitami-
na A, vitamina B1, B2, niacina, B6, 
àcid fòlic i vitamina C. És molt ric 
en potassi, calci i magnesi, amb alts 
nivells de ferro, zinc, seleni i sodi. 
El percentatge de betacarotè és ex-
traordinàriament elevat, de 631 g, 
que li atorga un sorprenent poder 
antioxidant que reforça el sistema 
immunològic augmentant la immu-
nitat. La combinació de vitamina C i 
betacarotè fan del maracujà un ins-
trument eficaç per a l’enfortiment 
immunològic del cos. Els antioxi-
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Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg | raul.mgarc@gmail.com
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dants del maracujà intervenen en 
l’eliminació dels radicals lliures, res-
ponsables de la inflamació, del dolor 
i de la mutació de les cèl·lules sanes 
en canceroses. Té una eficaç activitat 
anticancerígena.

La seva riquesa en vitamina A 
aporta grans beneficis per a la salut 
ocular, prevenint la degeneració ma-
cular, les cataractes i la ceguesa noc-
turna. El seu alt contingut en fibra 
ajuda al sistema digestiu, prevé els 
problemes intestinals i redueix els ni-
vells de colesterol. 

https://ca.lafinestrasulcielo.es/es/187-voelkel
https://munkombucha.com/ca/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Fórmula completa per un 
cabell i ungles sanes

Ajuda a protegir les 
cèl·lules davant dels 
radicals lliures

Conté aminoàcids 
sulfurats, silici vegetal 
extret del bambú i 
col·lagen marí tipus 1

Nutrició des  
de l’interior per al teu 
cabell, ungles i ulls

Physalis® Complements alimentaris naturals són naturals, segurs, eficaços i formulats d’acord amb els darrers avenços científics. www.physalishealth.com

Els productes clean label: Els productes clean label: Són totalment exempts de colorants sintètics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Són 
tractats mínimament en la seva elaboració - Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb menció completa i unívoca de cada ingredient de la composició.

Nodreix i protegeix els ulls

Conté un extracte de 
nabius d’alta qualitat i amb 
evidència 

El DHA i el zinc ajuden a 
mantenir la visió normal

Amb vitamines A, C i D, zinc 
i luteïna!

Les ungles es trenquen amb facilitat? El teu pèl 
està sec i la teva pell necessita ajuda? La veritable 
bellesa ve de dins. Per tant, és important que 
et nodreixis adequadament. Physalis Cabell i 
ungles donarà un aspecte brillant als teus cabells 
i ungles, mentre que Vision OK millorarà l’estat 
dels teus ulls i de la vista.
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https://www.physalishealth.com/es/
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Stop als microplàstics afegits
Ens envolta tanta quantitat de 

plàstic que diàriament respirem i in-
gerim centenars de partícules en for-
ma de microfragments i microfibres.

Els microplàstics contenen polí-
mer sòlid juntament amb els addi-
tius afegits a la seva fabricació com 
policlorobifenils (PCB), hidrocarburs 
aromàtics policíclics (HAP), metalls 
pesants, enduridors com bisfenol A 
(BPA) i plastificants com els ftalats.

Degut a la seva mida minúscula, 
els microplàstics són impossibles 
d’eliminar una vegada alliberats. Es 
mouen a través de l’aigua i de l’aire, 
els bevem, respirem i contaminen els 
aliments que ingerim. S’afegeixen a 
fertilitzants, productes fitosanitaris, 
medicaments, cosmètics, detergents 
domèstics i industrials, productes de 
neteja i pintures. El sector cosmètic 
els fa servir des de fa 20 anys com a 
agent abrasiu. S’incorporen micro-
partícules plàstiques com a element 
exfoliant en sabons, gels de dutxa i 
en dentifricis. S’usen com a agent su-

avitzant, espessidor, estabilitzant o 
per donar brillantor. Són tan versàtils 
que els trobem en productes de cura 
de la pell, dels ulls, maquillatge, xam-
pú, condicionador, laca, crema corpo-
ral, de mans i solar, esmalt d’ungles, 
gel d’afaitada i desodorant. L’ús de 
microplàstics a la UE és massiu, es 
calcula que se’n utilitzen cada any 
unes 145.000 tones.
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SALUT

S’estima que ingerim unes 100.000 
partícules microplàstiques cada any. 
No són biodegradables, i un cop dins 
del cos, es van acumulant, principal-
ment en òrgans com pulmons, fetge, 
melsa i ronyons.

Aquestes substàncies afecten l’or-
ganisme causant danys biològics que 
inclouen la toxicitat i el deteriora-

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg | raul.mgarc@gmail.com

ment cel·lular, produeixen reaccions 
inflamatòries, afecten el sistema im-
mune i generen danys a l’ADN.

Entre els components més pe-
rillosos hi ha els policlorobifenils 
(PCB), que generen immunotoxici-
tat, debiliten el sistema immunolò-
gic, produeixen canvis en les hormo-
nes tiroidals i esteroides, afecten la 
funció reproductiva i causen càncer. 
El bisfenol A és un disruptor endocrí 
que mostra una estructura molecu-
lar semblant als estrògens naturals, 
i aquesta característica li permet 
alterar el sistema endocrí. Produeix 
reducció de la fertilitat en homes i 
dones.

Tot i la seva acreditada letalitat, 
l’ús dels microplàstics no està pro-
hibit a Europa. La UE reconeix que 
els microplàstics representen un risc 
inacceptable per a la salut que justi-
fica en si mateix la prohibició total. 
Però, com en altres casos de tòxics 
coneguts, encara no ha pres cap de-
cisió. 

COSMÈTICA

https://essabo.com/
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Són eficaços i segurs i 
es troben disponibles en 
diferents presentacions

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

Les nostres defenses naturals 
davant dels mosquits

L’ús d’insecticides químics fa mal-
bé el medi ambient i la nostra salut. 
Usats sobre els cultius, maten abelles, 
papallones i altres insectes pol·linitza-
dors, pel que el seu impacte és molt 
negatiu. A més, contaminen l’aigua i 
el terra. Si els apliquem a casa en es-
prai per eliminar mosquits també es-
tem posant en perill la nostra salut, ja 
que són tòxics també per a nosaltres, 
irritant la pell, els ulls, la gola i els pul-
mons. Alhora, molesten els animals 
domèstics. En definitiva, pel bé comú, 
és totalment recomanable fer servir 
mètodes alternatius naturals per de-
fensar-nos dels mosquits. Entre ells, 
l’ús de mosquiteres, la vigilància de 
les aigües estancades que poden ser vi-
ver de larves i l’ús dels olis essencials 
repel·lents que tenim al nostre abast.

Tots volem protegir-nos i protegir 
els nostres fills de les picades moles-
tes, però no a qualsevol preu. Tenim 
a favor nostre els olis essencials que, 
usats adequadament, poden ser la so-

lució als sopars a la terrassa, les sorti-
des al camp i, en general, a les vetlla-
des estiuenques a l’aire lliure.

Tradicionalment s’ha fet servir 
Citronel·la de Ceilan i de Java, Pal-
ma-rosa i Lemon-grass per repel·lir 
els mosquits en zones especialment 
perjudicades pels seus atacs com són 

les selves amazòniques. Després de 
molts estudis dels seus components 
se n’ha estès l’ús per tot el món. Són 
eficaços i segurs i es troben disponi-
bles en diferents presentacions a es-
collir segons el lloc, l’hora, l’activitat, 
l’espai a protegir, etc.

L’activitat repel·lent i insecticida 

COSMÈTICA
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dels olis essencials es basa en la pre-
sència de monoterpens i sesquiterpens 
en la seva composició, és a dir, com-
postos individuals o molècules aromà-
tiques amb gran potència repel·lent.

Als ja esmentats Citronel·la de Cei-
lan i de Java, Palma-rosa i Lemon-grass 
podem afegir l’oli essencial de Gerani, 
el d’Eucaliptus citriodora, el d’Arbre 
de te, el de Gingebre, el de Menta i 
el de Lavanda. Tots ells es poden fer 
servir en difusors, afegits a espelmes 
o diluïts en algun oli portador i aplicat 
sobre la pell. Cal tenir en compte que 
algunes persones poden ser al·lèrgi-
ques i que en cap cas no s’han d’apli-
car directament sense diluir sobre la 
pell ja que poden irritar-la. 

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://esentialaroms.com/
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L’acne és una afecció cutània co-
muna que afecta moltes persones, 
especialment durant l’adolescència 
i l’adultesa primerenca. Es produeix 
quan els fol·licles pilosos de la pell 
s’obstrueixen amb seu (l’oli produït 
per les glàndules sebàcies de la pell), 
cèl·lules mortes de la pròpia pell i 
bacteris, cosa que provoca l’aparició 
de grans, barbs, punts negres i altres 
tipus de lesions cutànies. Pot aparèi-
xer en qualsevol part del cos, tot i que 
és més comú en la cara, l’esquena i 
el pit. Molts recorren a productes quí-
mics agressius i tractaments costosos 
per a tractar l’acne, però aquests po-
den tenir efectes secundaris en la pell 
no desitjats, a més de presentar in-
gredients i formulacions perjudicials 
per al medi ambient. Davant això, la 
cosmètica ecològica és l’alternativa 
saludable i sostenible.

Ingredients naturals que 
ajuden a tractar l’acne

La cosmètica BIO, o cosmètica 
natural i ecològica, és una excel·lent 

pell, millorant-ne el seu aspecte. 
Pots trobar-lo en productes com 
netejadors facials, tònics i sèrums.

• Argila verda: amb propietats anti-
bacterianes i purificadores, l’argi-
la verda és un ingredient natural 
que ofereix una neteja de la pell en 
profunditat. Té una gran capacitat 
d’absorció que, a més de retirar 
impureses, contribueix a eliminar 
els grans, els barbs i els punts ne-
gres. A més, tonifica la pell, regula 
l’excés de seu i redueix la produc-
ció de greix. Habitualment es tro-
ba integrada en mascaretes i nete-
jadors facials.

• Àloe vera: entre els beneficis de 
l’àloe vera, destaquen les seves 
propietats antiinflamatòries i anti-
bacterianes naturals que ajuden 
a calmar la pell, reduint la infla-
mació i l’enrogiment causats per 
l’acne. Gràcies a les seves propie-
tats astringents, contribueix a re-
duir la quantitat de seu en la pell, 
millorant la higiene dels porus i 

Combatre l’acne amb cosmètica BIO

tes naturals més efectius i utilitzats 
per a tractar l’acne són:

• Oli d’arbre de te (Melaleuca alterni-
folia): és un ingredient natural que 
s’ha utilitzat tradicionalment per 
a tractar l’acne degut a les seves 
propietats antibacterianes i an-
tiinflamatòries. La seva aplicació 
de manera tòpica ajuda a reduir 
la inflamació i l’enrogiment de la 

opció per a tractar l’acne de manera 
alhora efectiva i suau. La principal di-
ferència que presenta és que es produ-
eix utilitzant ingredients naturals que 
no contenen químics sintètics perju-
dicials. Aquests ingredients són acu-
radament seleccionats per a mantenir 
la integritat de la pell i, al seu torn, 
minimitzar l’impacte ambiental.

Alguns dels components i extrac-
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prevenint la seva infecció. Les cre-
mes hidratants i les locions són els 
productes cosmètics més habituals 
que contenen àloe vera.

• Oli de jojoba: és un ingredient 
natural que s’assembla al seu pro-
duït naturalment per la pell. En-
tre els seus principals avantatges 
es troba la seva formulació, lleu-
gera, que aporta humitat a la pell 
sense arribar a tapar els porus. Té 
propietats antiinflamatòries, anti-
sèptiques i antimicrobianes bene-
ficioses per a tractar condicions 
com la dermatitis o l’acne. A més, 
té capacitat cicatritzant. Donat el 
seu valor cosmètic, forma part de 
molts sèrums i cremes hidratants.

• Oli de lavanda: antisèptic, cal-
mant i antiinflamatori. L’oli de 
lavanda és un ingredient natural 
que calma la pell inflamada. Regu-
la la producció de seu natural, afa-
vorint l’equilibri de la pell. També 
actua com a regenerador cel·lular, 
ajudant a reduir l’aparença de ci-
catrius causades per l’acne. Pots 
trobar-lo en productes com cre-
mes hidratants i sèrums.

• Oli de rosa mosqueta: ric en 
àcids grassos essencials i vitamina 
A, l’oli de rosa mosqueta ajuda a 
reduir la inflamació i a millorar 
l’aspecte de la pell. És hidratant i 
nutritiu, i té propietats regenera-
dores que afavoreixen la cicatrit-
zació ràpida de la pell, reduint les 
lesions i les marques provocades 
per l’acne.

• Hamamelis: l’extracte d’hama-
melis és un astringent natural que 
ajuda a reduir la inflamació, a dis-
minuir la grandària dels porus i a 

combatre els bacteris. També pot 
contribuir a regular la producció 
de seu, cosa que ajuda a prevenir 
l’aparició de nous grans i barbs.

Una cura regular, clau

És important recordar que tot i 
que els productes de cosmètica BIO 
son efectius per a tractar l’acne, la 
consistència i la cura regular són 
clau per a veure resultats positius.

Mantenir la pell neta i seca és el 
primer pas per a mantenir els porus 
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nets i evitar que s’infectin. Pots uti-
litzar netejadors facials suaus amb 
ingredients naturals per a netejar la 
pell diàriament i de manera correc-
ta, sense irritar-la. Les mascaretes 
facials són efectives per a netejar els 
porus en profunditat i eliminar les 
cèl·lules mortes. No obstant això, es 
recomana utilitzar-les entre una o 
dues vegades per setmana, segons el 
tipus de pell que tinguem i les seves 
necessitats, per a no ressecar-la.

Pots ajudar-te de tònics facials 
per a equilibrar el pH natural de la 
pell i reduir la producció de seu, així 
com de cremes facials hidratants 
que ajudin a mantenir la pell hidrata-
da sense obstruir els porus.

Així mateix, és igual d’important 
evitar tocar-te la cara amb les mans 
brutes o rebentar els grans i barbs. 
Lluny de fer que desapareguin més 
ràpidament, ho empitjorarà, ja que 
augmentarà el risc de ferides i cica-
trius, a més de provocar que la infec-
ció s’estengui. No obstant això, si l’ac-
ne és sever, és recomanable consultar 
a un dermatòleg per a un tractament 
personalitzat. 

https://www.weleda.es/
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Dulcinea Ortiz: “Mitjançant l’e-commerce, 
connectem productors locals amb el 
consumidor final”

Biofood Network®: Què posa en 
valor la biodigitalització?

La biodigitalització transforma 
radicalment models de negoci tradi-
cionals (mercats, botiga física, herbo-
laris), agilitzant de manera disruptiva 
la compravenda de productes bio i de 
proximitat. No és només vendre més, 
és vendre i comprar millor. Desmitifi-
cant el bio com a article de luxe, amb 
preus justos per a tots mitjançant un 
canal de distribució tan curt com si-
gui possible. Suposa un gran estalvi 
en la venda, online setmanal, davant 
d’estar a la botiga física diàriament 
o desplaçar-te a mercats. I elimina el 
risc de malbaratament de gènere fresc 
(fruita, verdura, pa, ous), preparant a 
demanda les comandes en línia.

Per què fer-ho de manera soste-
nible, rural i en xarxa?

La manera de fer la logística soste-
nible és limitant-la a 40-50km. Si no, 
deixa de ser-ho econòmicament i me-
diambientalment. Sembla una mica 
contraintuïtiu davant de l’e-commer-
ce de lliuraments mundials, que són 
tan contaminants. La logística rural 
local és la clau del creixement en xar-
xa. El teu e-commerce de proximitat 
cobreix la teva comarca per EcoRutes 
locals de baix impacte, i més enllà, 
un altre membre de Biofood Network 

Dulcinea Ortiz Merín (1979, El To-
boso, Toledo) es defineix com a em-
prenedora rural i creadora de realitats 
sostenibles. És CEO i fundadora de 
Biofood Network®, xarxa que té com a 
objectiu fer el bio accessible i soste-
nible a qualsevol racó rural d’Espanya 
mitjançant la digitalització.

Enginyera Química de formació, 
després de 15 anys treballant en se-
guretat ambiental a la indústria petro-
química, Dulcinea torna a La Mancha 
com a emprenedora ecològica, sos-
tenible i rural. Allò va ser la seva 
“ECOmetamorfosi”, ens explica.

Qui és Dulcinea Ortiz?

Inquieta i molt curiosa des de 
nena, després de titular-me com a 
Enginyera Química Mediambiental 
faig un Postgrau en Gestió Ambiental 
que inclou 12 mesos de pràctiques en 
una empresa energètica de referèn-
cia i que dóna pas a altres contractes 
temporals. El 2006, atesa la situació 
de temporalitat de joves qualificats, 

decideixo sortir d’Espanya i desenvo-
lupo la meva carrera professional a 
diverses multinacionals d’enginyeria 
estrangeres, treballant a Londres, No-
ruega i Milà.

Quan decideixes emprendre?

Començo a plantejar-me alternati-
ves professionals més alineades amb 
els meus valors i a finals del 2018 dei-
xo les grans corporacions i reoriento 
la meva carrera a l’Emprenedoria Sos-
tenible Rural. Torno a Espanya i fundo 
Biofood, Naturalmente®, la primera 
botiga online d’alimentació ecològi-
ca de proximitat a La Mancha. Fins 
llavors existien comandes per Excel 
o formularis en línia, però cap e-com-
merce. Des del seu naixement, més 
enllà d’un comerç electrònic, Biofood 
ha estat una StartUp comerç-educacio-
nal dedicada a la conscienciació per a 
un consum saludable respectuós amb 
el planeta; al foment de l’alimentació 
ecològica de proximitat. Mitjançant 
l’e-commerce, connectem productors 
locals, regionals i nacionals (en aquest 
ordre) amb el consumidor final. Inicial-
ment amb el nostre, i ara digitalitzant 
altres productors i botigues bio. És 
així com neix la segona fase d’aquesta 
aventura: Biofood Network®, la inno-
vadora xarxa que fa el bio accessible i 
sostenible a qualsevol racó rural mit-
jançant la digitalització.

fa el mateix a la seva zona. Preciós!

Falta lideratge femení al món 
rural i al sector ecològic?

Sí, encara que darrerament la bret-
xa s’ha reduït en el consum (les dones 
lideren la compra bio), i en mentorit-
zació: més entitats públiques i priva-
des donen suport a l’emprenedoria 
femenina, sostenible i rural mitjan-
çant premis, capital llavor i formació 
exclusivament femenina. Fan una tas-
ca clau llançant emprenedores rurals 
amb projectes ecològics. Personal-
ment estic molt agraïda pels premis 
rebuts, a Madrid Emprende i CESCE 
(Presura Fira de Repoblació); així com 
a Empowering Women in Agrifood 
Spain (EIT Food) i Emprenedores Per 
al Canvi (EOI) per la formació.

Quins consells donaries a una 
dona que vol emprendre el seu pro-
pi negoci?

No te’n penedeixis de no haver-ho 
intentat. Fes realitat el teu somni amb 
programes d’emprenedoria i modela la 
teva idea de negoci. Llança el teu pro-
jecte imperfecte i ves-lo millorant itera-
tivament amb el feedback del client. Si 
una botiga online bio pot ajudar-te a fer 
realitat aquest somni, uneix-te a la xar-
xa Biofood Network®, on et recolzarem 
i ajudarem a créixer en comunitat. 

https://alternativa3.com/ca/



