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L’estiu és l’estació de les amani-
des. És l’època en què volem cuinar 
menys i gaudir d’aliments i de for-
mes de preparació més simples. És el 
temps en què una simple amanida de 
tomàquet i ceba acompanyada amb 
pa es pot convertir en el millor de les 
menges... si és que aquests vegetals 
encara tenen gust.

Tomàquets insípids?

Hem acceptat que les fruites i les 
verdures ja no tenen el gust d’abans, 
i en alguns casos no tenen gust de 
res. Hem acceptat que, si volem com-
prar vegetals tot l’any, estiguin o no 
a la seva temporada natural, si volem 
que siguin tots de la mateixa mida i 
forma, i que durin molt a la nevera, 
hem de sacrificar el sabor. Potser no 
ho diem obertament, però els super-

mercats no venen les fruites i verdu-
res amb formes “rares”, perquè ens 
generen desconfiança.

Però això pot canviar. Hi ha al-
ternatives a la producció massiva de 
vegetals pròpia de l’agricultura con-
vencional. Aquest sistema, centrat 
en la rendibilitat a curt termini, cer-
ca obtenir la màxima quantitat d’ali-
ments en el menor espai de temps i 
amb el menor ús possible de recursos 
humans i materials. Es basa en l’ús 
de monocultius, l’ús d’agroquímics 
i la mecanització. Les conseqüènci-

es d’aquest sistema intensiu d’ex-
plotació agrícola no és només la 
pèrdua de sabor i nutrients als 
aliments, és també la degradació 
i la pèrdua de fertilitat dels sòls, 
la contaminació del medi ambient 
i de la pròpia cadena alimentària, 
el malbaratament d’aliments i la 
precarització i degradació de les 
condicions de vida dels agricul-
tors.

Una de les alternatives principals 
a aquest sistema és l’agricultura 
ecològica, que a Espanya no deixa 

Beneficis de menjar aliments 
ecològics a l’estiu

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

PER A LA FORMACIÓ DEPER A LA FORMACIÓ DE
COL·LAGEN I LA FUNCIÓCOL·LAGEN I LA FUNCIÓ
DELS CARTÍLAGSDELS CARTÍLAGS

La pols de gavarrera ecològica de Raab
conté el millor de la polpa i les llavors de
la gavarrera AP-4
*La vitamina C contribueix a la formació 
normal de col·lagen per a una bona funció 
dels cartílags

GAVARRERA

VEGAN

sense 
gluten

sense 
lactosa

Hi ha alternatives 
a la producció 
massiva de 
vegetals pròpia 
de l’agricultura 
convencional

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

Fruites, verdures i cereals ecològics: sabor i nutrients

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.raabvitalfood.de/
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ALIMENTACIÓ EL PRODUCTE DEL MES

www.masterorganic.es

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Cupper | www.cupper-teas.es 

Biogran, S.L.

Recomanat per

L’agricultura 
ecològica no 
només s’ocupa 
de la producció 
d’aliments i de 
la protecció del 
sòl i del medi 
ambient
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de créixer: aquest darrer any va su-
posar gairebé l’11% de la producció 
global d’aliments. Tot i això, aproxi-
madament el 80% s’exporta, princi-
palment a la resta d’Europa. Tot i que 
l’exportació d’aliments és un fet po-
sitiu per al país, aquest percentatge 
alt significa que ens estem perdent 
com a consumidors els avantatges 
que ens proporcionen els aliments 
ecològics.

Menys pesticides

L’ús de pesticides a escala global 
fa que cap de nosaltres no puguem 
escapar dels seus efectes perjudicials. 
Però els aliments vegetals cultivats de 
forma ecològica tenen clarament un 
menor contingut en pesticides que 
els convencionals. Això suposa bene-
ficis per a tothom:

• per als agricultors, que no posen 
en perill la seva salut en manipu-
lar i inhalar aquestes substàncies. 
Als països en desenvolupament 
cada any moren unes 200.000 
persones per l’exposició aguda 
a plaguicides. Encara que a occi-
dent les morts directes siguin mí-
nimes, les conseqüències a mitjà 
llarg termini sobre la salut (aug-
ment del risc de càncer, de tras-
torns immunològics i hormonals, 
i malalties neurològiques) són 
freqüents.

• per al sòl on es cultiven, que pot 
conservar millor la microbiota 
natural (el conjunt de bacteris i 
altres microorganismes que entre 
altres coses reciclen la matèria 
orgànica morta contribuint a aug-
mentar la fertilitat del sòl i man-
tenir la salut de les plantes).

• per al medi ambient, ja que els 
plaguicides contaminen l’atmos-
fera i l’aigua, maten les abelles i 

altres insectes fonamentals per a 
la vida al planeta, i disminueixen 
en general la biodiversitat.

• per a cadascun de nosaltres, i 
especialment aquells més vul-
nerables als pesticides, com ara 
embarassades (l’exposició a pes-
ticides augmenta el risc de mal-
formacions congènites), nadons 
i nens petits (tenen més risc d’al-
teracions en el creixement i el 
desenvolupament). Però en major 
o menor mesura els efectes els pa-
tim tots.

Més nutrients

Nombrosos estudis han trobat que 
fruites, verdures i cereals ecològics 
contenen més concentració de vita-
mines i minerals comparats amb els 
de producció convencional. Però on 
destaquen els aliments ecològics és 
sens dubte en el seu major contingut 
en antioxidants, aquestes substànci-
es, que, sense ser estrictament essen-
cials, tenen enormes beneficis en la 
prevenció davant d’un extens ventall 
de malalties. S’ha calculat que substi-
tuir fruites i verdures convencionals 
pels seus equivalents ecològics equi-
valdria a consumir una ració extra 
cada dia quant a la quantitat d’anti-
oxidants.

Una forma de vida diferent

L’agricultura ecològica no només 
s’ocupa de la producció d’aliments i 
de la protecció del sòl i del medi am-
bient. Els sistemes de producció eco-
lògica busquen donar als agricultors 
millors condicions laborals, així com 
promoure un sistema de comercialit-
zació més just i un consum més soste-
nible. Molts agricultors ecològics són 
famílies, o cooperatives petites, que 
han invertit enormes quantitats de 
temps i esforç per adaptar les seves 

pràctiques als requeriments 
de la producció ecològica. En 
comptes de ser assalariats de 
grans corporacions, són treba-
lladors autònoms que corren 
enormes riscos simplement 
si una collita no surt bé. I ho 
fan a canvi de sentir que estan 
protegint l’aigua, el terra, i 
tots els habitants del planeta.

La presència de pagesos 
ecològics revitalitza el món 
rural, frena l’exili de joves 
a les ciutats i genera noves 
oportunitats d’ocupació en 
diferents àrees, contribuint 
a l’empoderament i la quali-
tat de vida de les comunitats 
rurals.

L’estiu és l’època en què 
molts escapem de les ciutats 
i ens acostem més al món ru-
ral, on podem estar més a prop 
dels pagesos. És una oportu-
nitat única per conèixer un 
o més agricultors ecològics, 
directament o, a través de co-
operatives locals, i poder con-
sumir els seus productes. És 
una forma excel·lent de donar 
suport a la seva feina i forma 
de vida. 

Nombrosos estudis 
han trobat que 
fruites, verdures i 
cereals ecològics 
contenen més 
concentració de 
vitamines i minerals 
comparats amb 
els de producció 
convencional

Infusions fredes, 
de Cupper

Cupper, marca líder a la indústria 
del te, ofereix una forma més fàcil 
de prendre infusions a l'estiu.

És comú fer servir gels a l'estiu, ja 
que les bossetes tradicionals infu-
sionen sempre en aigua calenta. 
Les infusions fredes de Cupper 
ofereixen més facilitat a l'hora 
de consumir-lo; n'hi ha prou amb 
submergir la bosseta d'infusions 
fredes de Cupper en aigua fresca 
i deixar que actuï. Passats uns mi-
nuts, es pot retirar i consumir amb 
tot el gust.

La marca ofereix tres varietats:

• Grosella negra

• Llimona i gingebre

• Menta i cítrics

https://www.masterorganic.es/
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Com l’agricultura ecològica protegeix 
els nostres recursos hídrics naturals

Calor i sequeres de llarga durada 
seguides d’intenses tempestes amb 
fortes pluges i inundacions: davant 
la crisi climàtica, cada cop hi ha més 
atenció al voltant de l’escassetat o 
excedent d’aigua. Ja per aquest any 
2023, països del sud d’Europa com 
Espanya, Portugal, Itàlia i França in-
formen d’una inusual manca de plu-
ges, mentre que molts nord-europeus 
consideren que ja ha plogut més que 
en els últims dos anys. Els nostres 
patrons meteorològics estan desequi-
librats. I encara que no hi ha vida pos-
sible sense aigua, hem fet poc cas a la 
qualitat i la disponibilitat d’aquest bé 
preciós. Només quan les nostres colli-
tes es marceixen i fracassen, quan les 
carreteres s’inunden i els preus de 
l’aigua pugen, ens adonem que tenir 
aigua no es pot donar per fet. La bona 
notícia: l’agricultura ecològica ajuda 
a protegir, netejar i emmagatzemar 
l’aigua on es necessita.

Davant la crisi climàtica, 
necessitem que els nostres 
sòls emmagatzemin més aigua

Ja a l’escola vam aprendre com 
funciona el cicle natural de l’aigua: 
la radiació solar fa que l’aigua s’eva-
pori dels oceans, rius i llacs. A mesu-
ra que es refreda, es condensa i cau 
en forma de pluja sobre els nostres 
sòls. A partir d’aquí, es filtra a les 
nostres aigües subterrànies i final-
ment torna a desembocar al mar. 
Tanmateix, a causa del canvi climà-
tic, les pluges s’han tornat més irre-
gulars. Per tant, és més important 
que mai que els nostres sòls puguin 
absorbir i emmagatzemar aigua. 
Però cada cop són menys els sòls 
capaços de fer-ho.

L’agricultura convencional 
soscava la importància 
dels sòls sans per a 
l’emmagatzematge d’aigua

Segons les condicions climàti-
ques, el llit de roca, la topografia i 
l’ús, els nostres sòls poden ser sor-
rencs, llimosos o argilosos; lleugers 
o pesats, àcids o bàsics; fèrtils o in-
fèrtils; saturats d’aigua o drenats. 
L’agricultura convencional fa temps 
que descuida la importància dels sòls 
sans i ha perjudicat la seva fertilitat 
i capacitat d’emmagatzemar aigua. 
En lloc d’apreciar-los perquè propor-
cionen nutrients de manera natu-
ral a les nostres plantes alhora que 
capten CO2 i aigua, els sòls sovint 
es perceben com a simples platafor-
mes d’ancoratge sobre les quals les 
plantes s’alimenten amb fertilitzants 
minerals i es reguen amb substàncies 
tòxiques.

En temps d’escassetat o 
sobrant d’aigua, els sòls 
esponjosos sans són clau

Els sòls més adequats per fer front 
a patrons meteorològics extrems són 
els anomenats sòls d’esponja. Perme-
ten que l’aigua de pluja es filtri men-
tre alhora la neteja biològicament. 
Per fer-se una idea de l’estat de salut 
del nostre sòl, val la pena mirar-lo 
més de prop. Els sòls d’esponja tenen 
moltes cavitats i moltes partícules 
irregulars, i permeten que l’aigua 
dreni de manera eficient. “Podeu ca-
var un forat al sòl, omplir-lo d’aigua 
i veure la rapidesa amb què desapa-
reix. Com més ràpid passi això, més 
sa és el sòl”, explica Manfred Mödin-
ger. És enginyer, cofundador i presi-
dent de la comunitat alemanya de 
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qualitat d’aigua mineral ecològica, 
“Bio-Mineralwasser”.

L’agricultura ecològica 
permet als nostres sòls 
captar i depurar l’aigua 
de manera natural

Per a Mödinger i els seus col·le-
gues, l’aigua és més que un líquid. 
“És la base de la vida i un fruit dels 

nostres sòls. La millor manera d’as-
segurar-la és no contaminar-la, i em-
magatzemar-la on cal: als nostres 
sòls”, diu. Des de l’any 2017, la seva 
organització publica informació so-
bre el deteriorament de la qualitat 
de l’aigua alemanya subterrània i de 
l’aixeta. “Els recursos naturals d’ai-
gua a Alemanya estan greument en 
perill. I, sorprenentment, ni tan sols 
hi ha una regulació nacional unifor-
me per a un seguiment integral de la 
qualitat de l’aigua”, critica Mödinger. 
Per a ell, l’agricultura ecològica és la 
manera més sostenible d’assegurar 
els nostres recursos hídrics. “Els agri-
cultors ecològics s’abstenen d’apor-
tar pesticides sintètics i nitrogen 
mitjançant fertilitzants artificials, 
alhora que donen suport a la fertili-
tat del sòl mitjançant mantell, com-
post, rotació de cultius i cultiu mixt. 
En lloc de contaminar i degradar els 
nostres sòls, els permeten captar i 
depurar la nostra aigua de manera 
natural”, explica.

A les zones de captació 
d’aigua, l’agricultura ecològica 
hauria de ser obligatòria

Fa molts anys que Mödinger pro-
mou els beneficis de l’agricultura 
ecològica per a la nostra aigua. Tot 
i així, només el deu per cent de les 
terres de cultiu a Alemanya es con-
rea de manera ecològica. “Encara ens 
queda molt camí per recórrer. Espe-
cialment a les zones de captació d’ai-
gua, hauria de ser obligatori cultivar 
ecològicament”, diu Mödinger. Per 
demostrar que aquestes afirmacions 
no només són somnis ideals, sinó 
solucions econòmicament viables a 
una amenaça cada cop més urgent, 
Mödinger i els seus col·legues han 
llançat una potent eina de comunica-
ció: el comptador d’aigua ecològica. Només quan  

les nostres collites 
es marceixen,  
les carreteres 
s’inunden i els 
preus de l’aigua 
pugen, ens adonem 
que tenir aigua  
no es pot donar 
per fet

Ina Hiester,  
Periodista| mail@organic-matters.de
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L’agricultura 
convencional fa 
temps que descuida 
la importància 
dels sòls sans i ha 
perjudicat la seva 
fertilitat i capacitat 
d’emmagatzemar 
aigua
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Mostra la quantitat anual d’aigua que 
l’agricultura ecològica a Alemanya 

protegeix no contaminant sinó do-
nant suport als nostres sòls. Les xi-
fres són impressionants: “L’any 2021, 
l’agricultura ecològica ha protegit al 
voltant de 2.300 milions de metres 
cúbics d’aigua”, diu Mödinger.

Un comptador que 
confirma els beneficis 
relacionats amb l’aigua de 
l’agricultura ecològica

El càlcul del comptador d’aigua 
ecològica es basa en les precipitaci-
ons anuals, la superfície de cultiu eco-

lògic i la taxa mitjana d’infil-
tració de la pluja al sòl. La 

taxa d’infiltració mesura 
quanta aigua pot absor-
bir un sòl en un període 
de temps determinat. 
Mödinger ho sap: “El 
tractament de l’aigua 
és un assumpte car. El 
cost mitjà per eliminar 
nitrats, pesticides i els 
seus productes de degra-
dació de l’aigua suma 
uns 65 cèntims per me-
tre cúbic. Si la pluja cau 

sobre camps ecològics 

d’humus no tòxics, aquests costos no 
es produeixen. El 2021, cada hectàrea 
d’agricultura ecològica a Alemanya 
ha estalviat 837 euros en costos de 
tractament, que s’han de gastar en 
aigua contaminada”. El comptador 
d’aigua demostra una vegada més 
que l’agricultura ecològica és el camí 
a seguir. “Encara avui, les subvenci-
ons estatals a l’agricultura ecològica 
són sovint criticades. El nostre comp-
tador mostra molt clarament que el 
suport estatal a l’agricultura ecològi-
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A les zones de 
captació d’aigua, 
l’agricultura 
ecològica hauria 
de ser obligatòria

El comptador 
d’aigua demostra 
una vegada més 
que l’agricultura 
ecològica és el 
camí a seguir

ALIMENTACIÓ

ca està justificat. Perquè tots ens en 
beneficiem”, diu Mödinger. 

https://ecomil.com/
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Vainilla: aroma i sabor excepcionals
La vainilla és una espècia molt 

apreciada a tot el món, coneguda per 
la seva exquisida aroma i un sabor 
dolç inconfusible i molt benvolgut en 
la gastronomia i també en la indús-
tria de la perfumeria.

La vainilla prové de la planta que 
porta el seu nom, científicament 
coneguda com a Vanilla planifolia. És 
originària d’Amèrica Central, del 
Sud i el Carib, encara que en l’actu-
alitat es conrea en diverses regions 
del món. La vainilla s’obté concreta-
ment de les beines d’aquestes plan-
tes, les quals són llargues i primes, 
amb una longitud d’aproximada-
ment 15 a 25 centímetres, de color 
marró fosc amb una aparença ru-
gosa. En el seu interior s’hi troben 
nombroses llavors petites i negres 
que són molt apreciades pel seu sa-
bor i aroma distintius.

Aquestes beines són recol·lectades 
quan encara són verdes, quan les lla-
vors manquen pràcticament d’olor o 
sabor. Només després de sotmetre-les 
a un procés de deshidratació, assecat 
i envelliment, els grans comencen a 
desenvolupar el seu característic sa-
bor i aroma. A causa del seu laboriós 
procés de cultiu i producció, és una 
de les espècies més valorades del 
món i també una de les més cares.

Profunditat de sabor

La vainilla s’utilitza en la cuina 
com un condiment aromàtic i sa-
boritzant en una àmplia varietat de 
preparacions. És ben coneguda per 
ser un ingredient essencial en la re-
bosteria: l’extracte d’aquesta espècia 
s’utilitza comunament per a aportar 
sabor a pastissos, galetes, gelats i al-
tres postres. També es pot agregar a 
begudes calentes com el cafè, el te i la 
xocolata calenta per a realçar el seu 
sabor.

No obstant això, la vainilla no es 
limita només als plats dolços. Tam-
bé es pot utilitzar en la preparació 
de salses, o condimentar amanides i 
altres plats salats. Ja sigui en la cui-
na asiàtica, índia, africana, del Carib, 
oriental o occidental, un toc de vaini-
lla pot agregar una profunditat de sa-
bor única a multitud d’elaboracions.

Amb propietats beneficioses 
per a la salut

A més del seu sabor deliciós, la 
vainilla també ofereix una sèrie de 
beneficis per a la salut. Fa centenars 
d’anys, els asteques ja l’adoraven per 
les seves propietats digestives i es-
timulants. De fet, la barrejaven amb 
una beguda a base de cacau.

La vainilla contribueix a reduir 
la formació de gasos i a alleujar els 
malestars estomacals. Alleuja les di-
gestions lentes, la sensació de pesa-
desa i les cremors d’estómac, afavo-
rint la digestió.

Conté compostos antioxidants 
que ajuden a protegir el cos contra els 
radicals lliures. Poden ajudar a reduir 
l’estrès oxidatiu i prevenir l’envelli-
ment prematur i malalties cròniques.

D’altra banda, la seva aroma dolça 
i reconfortant té propietats calmants 
que alguns estudis relacionen amb la 
millora de l’estat d’ànim, la capacitat 
de concentració i la reducció dels ni-
vells d’ansietat.

Qualitat organolèptica

La seva màxima qualitat aromà-
tica s’aconsegueix en el seu format 
natural, és a dir, en beines de vaini-
lla (també conegudes com a vainilla 
en branca). No obstant això, es pot 
trobar en pols, que s’obté en moldre 
les beines, en extractes purs, formats 
líquids o essències, en pasta o en for-
ma de sucre, que a més d’aportar sa-
bor, també aporta dolçor. 

Per a gaudir al màxim de les seves 
propietats, tria la vainilla de produc-
ció ecològica. Conreada sense l’ús de 
pesticides, herbicides i fertilitzants 
sintètics, posseeix unes qualitats or-
ganolèptiques majors, alhora que fa 
costat als agricultors locals i promou 
pràctiques agrícoles sostenibles. 

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

ESPAI PATROCINAT PER:
SONNENTOR | Especialista en Tes i Espècies des de 1988 | www.sonnentor.com

Distribuït a España per Alternatur. 
www.alternatur.es | alternatur@alternatur.es  

Sonnentor, l’expert en vainilla BIO!

123rfLimited©liudmilachernetska. Extracte de vainilla aromàtica

123rfLimited©bluejava. Pastes casolanes de canyella i vainilla

A més del seu 
deliciós sabor, 
ofereix una sèrie  
de beneficis  
per a la salut

Elaboració:

1. Barreja la llet d'ametlles i el plà-
tan congelat en una liquadora.

2. Afegeix-hi les fruites fresques, 
l'extracte de vainilla i el gel pi-
cat.

3. Opcionalment, afegeix endol-
cidor natural si ho prefereixes 
més dolç.

4. Liqua tots els ingredients fins 
a obtenir una barreja homogè-
nia.

5. Ajusta els sabors segons la teva 
preferència.

6. Serveix en gots alts i decora 
amb rodanxes de fruites fres-
ques. 

Ingredients:

• 1 tassa de llet d'ametlles
• 1 plàtan congelat
• 1 tassa de fruites fresques 

variades
• 1 culleradeta d'extracte de vainilla
• Gel picat al gust
• Endolcidor natural al gust 

(opcional)

Batut de vainilla 
i fruites fresques
Refrescant i deliciós

RECEPTA

https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
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Obre el teu propi Herbolari 
Franquicia't amb Centro Dietético!

El nostre model de negoci és únic a Espanya.
Conjuguem perfectament la venda de productes amb els 
serveis de Naturòpata, Dietista, Esteticista i Massatgista

+34 945 333 227
 franquicias@centrodietetico.es

www.centrodietetico.es

Obrir un herbolari: una oportunitat de 
negoci prometedora amb una franquícia

La cura de la salut i el benestar 
s'han convertit en prioritats per a mol-
tes persones en la societat actual. La 
creixent consciència sobre la impor-
tància d'una alimentació equilibrada 
i de qualitat ha impulsat la demanda 
de productes naturals i dietètics. En 
aquest context, obrir un herbolari 
es presenta com una oportunitat de 
negoci prometedora, ja que es tracta 
d'un sector que té un fort creixement 
i que ofereix una alta rendibilitat.

Existeixen diverses vies per a fer-
ho, encara que una de les més reco-
manades és obrir una franquícia, ja 
que aquest model de negoci ofereix 
diferents avantatges per a entrar en 
el creixent mercat de l'alimentació 
saludable amb el suport, l'assessora-
ment i la qualitat d'una marca conso-
lidada en el mercat.

Per què obrir una franquícia?
Avantatges

És una de les millors formar d'ini-
ciar un negoci com a inversió o com 
una opció d'autoocupació amb el qual 
poder desenvolupar un camí profes-
sional enfocat en l'alimentació salu-
dable i els complements naturals. La 
franquícia es postula com una opció 
per a emprendre reduint el risc al 
mínim, és a dir, per a poder comen-
çar un negoci d'una forma segura, 
ràpida i emparada pel coneixement i 
l'experiència professional.

En formar part d'aquesta xarxa, els 
franquiciats tenen accés a un model 
de negoci provat i a un suport con-
tinu. Des de la selecció del local fins 
a la gestió de l'inventari i la formació 
del personal, brinda assessorament 
personalitzat en totes les etapes del 
procés d'obertura i el funcionament 
d'un herbolari.

Per aquest motiu, i en el cas de no 
disposar d'uns coneixements exten-
sos del sector, el saber fer que propor-
ciona un equip de professionals dona 
la possibilitat d'obrir un negoci amb 
total tranquil·litat.

A més de beneficiar-se de la for-
ça de la marca. Secundar-se en una 
empresa amb una sòlida presència 
en el mercat i una base de clients es-

tablerta és un avantatge competitiu 
significatiu, ja que els franquiciats 
es beneficien del reconeixement i la 
confiança que els consumidors tenen 
en la marca. De la mateixa forma que 
tenen la possibilitat de gaudir de la 
varietat i qualitat de productes de 
les millors marques i amb els marges 
més competitius.

Obre la teva franquícia 
rendible i de referència 
amb Centro Dietético

Centro Dietético és una cadena 
d'herbolaris i de botigues de nutri-
ció especialitzades amb el més ampli 
assortiment multi marca de comple-
ments naturals, a més d'una extensa 
gamma d'alimentació saludable que 
abasta l'alimentació ecològica, inte-

gral i els productes específics per a 
intoleràncies alimentàries, que faran 
que la teva franquícia es converteixi 
en un herbolari de referència.

Amb una trajectòria de més de 
quaranta-cinc anys en el món dels 
herbolaris, i més de 40 centres entre 
franquícies i botigues pròpies, a més 
d'una clientela fidelitzada d'aproxi-
madament 75.000 clients, Centro Di-
etético brinda una oportunitat única 
per a entrar en el creixent mercat de 
l'alimentació saludable amb un nego-
ci rendible i amb futur.

L'empresa es dedica a seleccionar 
acuradament proveïdors i marques 
que compleixin amb alts estàndards 
de qualitat, la qual cosa garanteix 
que els franquiciats puguin oferir als 
seus clients productes de confiança i 
efectius.

A més, el seu equip d'experts 
professionals ofereix una formació 
teòrica-pràctica contínua i un asses-
sorament personalitzat que ajuda a 
complir l'objectiu d'obrir una fran-
quícia amb una inversió optimitzada 
d'alta rendibilitat. 

HERBOLARI

Contacte per a més informació:
+34 945 333 227

franquicias@centrodietetico.es
www.centrodietetico.es

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

ESPAI PATROCINAT PER: 
CENTRO DIETÉTICO | Tu salud es natural | www.centrodietetico.es HERBOLARI

https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
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BEBIDA
ENERGÍA 

BEGUDA
D’ENERGIA 
EXTRA

EN UNA

SALUDABLE
BAIX EN

CALORIES
INGREDIENTS

ECOLÒGICS
40mg DE 
CAFEÏNA

FABRICAT A
ASTÚRIES

www.moondrinksbio.com @moondrinksbio

Salses ecològiques estiuenques
Les salses ecològiques són ali-

ments que precisen una atenció es-
pecial en la seva conservació durant 
l’estiu, una estació de l’any que es 
caracteritza per tenir altes tempe-
ratures. En aquesta època hem de 
tenir precaució a l’hora d’obtenir, 
emmagatzemar i consumir els ali-
ments, més concretament aquells 
que presenten major susceptibilitat 
a la calor.

Aquestes salses es diferencien de 
les convencionals en que contenen 
ingredients procedents d’agricultu-
ra ecològica, quedant exempts tots 
aquells aliments que hagin estat 
tractats amb pesticides o modificats 
genèticament. A més, la llista de con-
servants permesos en les salses ecolò-
giques és molt més restrictiva i tots 
els que estan acceptats són segurs en 
les dosis establertes. Un exemple és 
l’àcid cítric (E 330) que està present 
de forma natural a vàries fruites. El 
fet que les salses ecològiques puguin 
contenir molt pocs conservants no 
és negatiu, tot el contrari, ja que no 

ens interessa ingerir ingredients que 
no estan presents a la natura. Així 
doncs, quan parlem d’alimentació 
és recomanable fer servir el principi 
de precaució, és a dir, que si evitem 
ingerir ingredients moderns creats 
per l’industria alimentària ens asse-
gurem que aquests no ens comportin 
cap perjudici a la nostra salut, en el 
cas que n’hi hagi. Per tant, la millor 

opció sempre serà escollir la salsa 
que no contingui additius o que en 
contingui els menys possibles. Ara 
bé, també hem de tenir en compte 
que aquests productes sense addi-
tius presenten menor estabilitat i 
major susceptibilitat a contaminació 
per microorganismes patògens i, per 
tant, haurem de tenir major cura al 
consumir-los.

Un altre punt a tenir en compte 
és que les salses ecològiques, a l’estar 
fetes amb aliments naturals, frescos 
i no contenir conservants o conte-
nir-ne molt pocs, normalment tenen 
dates de caducitat més curtes. Això 
implica que es puguin fer malbé amb 
més rapidesa en comparació amb les 
salses convencionals, per això hau-
rem de tenir cautela en la seva con-
servació i consum.

Hi ha certes pràctiques que ens 
poden ajudar a conservar les salses 
ecològiques més temps i ens propor-
cionen seguretat a l’hora de consu-
mir-les. Alguns exemples són:

123rfLimited©serezniy. Saborosa salsa pesto

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Jordina Bargas, 
Dietista i Infermera | bio@bioecoactual.com

Quan parlem 
d’alimentació és 
recomanable fer 
servir el principi  
de precaució

BEGUDA FERMENTADA DE TE VERD

SOM 
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SENSE PASTEURITZAR, AMB PROBIÒTICS NATURALS

EL MÉS BAIX AMB SUCRE RESIDUAL GRÀCIES AL
NOSTRE PROCÉS DE FERMENTACIÓ TRADICIONAL

12 MESOS DE VIDA ÚTIL / CONSERVACIÓ EN AMBIENT

EL KOMBUTXA AMB MENYS EMISSIONS DE CO₂ 
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• Mantenir-les a una temperatura 
òptima: és important que un cop 
obertes (i abans també si no estan 
envasades al buit) les guardem al 
frigorífic a uns 4ºC. Les tempera-
tures baixes alenteixen el creixe-
ment microbià.

• No comprar-ne més de les que pu-
guem consumir abans que es fa-
cin malbé. Una bona planificació 
a l’hora de fer la compra és impor-
tant.

• Després de fer servir la salsa, és 
recomanable netejar bé totes les 
parets del pot, cobrir bé la resta 
d’ella amb oli d’oliva verge i ta-
par bé l’envàs. Fent això evitem el 
creixement de floridures.

• A l’hora de comprar la salsa, tenir 
en compte la data de caducitat i 
valorar si tenim temps de consu-
mir-la abans.

• Una vegada obert l’envàs, respec-
tar el temps de consum preferent 
indicat a l’etiqueta.

• Ajudar-nos dels nostres sentits. Si 
observem que ha canviat de co-
lor, olor o textura, o que presenta 
qualsevol signe de descomposició 
o floridura, retirar la salsa del nos-
tre rebost i no consumir-la.

Una altra qüestió és que les salses 
ecològiques acostumen a tenir un 
cost més elevat ja que estan fetes amb 
ingredients de major qualitat. Això fa 
que no sempre estiguin a l’abast de 
tothom. La solució no té perquè ser 
comprar salses convencionals, que 
són productes que generalment estan 
plens d’additius i ingredients poc sa-
ludables com, per exemple, el sucre. 
Una bona alternativa és realitzar les 
nostres pròpies salses a casa, així con-
trolem exactament quins ingredients 
hi afegim.

Les salses casolanes necessiten 
més precaució per conservar-les cor-
rectament, sobretot als mesos de 
l’any de més calor. A part dels con-
sells indicats anteriorment haurem 
de tenir en compte altres aspectes:

• Rentar-nos bé les mans i els ali-
ments que inclourem a la salsa.

• Ajudar-nos d’ingredients naturals 
amb característiques de conserva-
ció que ajuden a mantenir l’estabi-
litat de les salses. Alguns exemples 
són:

L’oli d’oliva: impedeix que l’ali-
ment entri en contacte amb l’aire i, 

per tant, evita la proliferació de mi-
crobis aerobis.

La sal: és un dels ingredients de 
conserva per excel·lència. La major 
part de microorganismes no creixen 
en condicions de salinitat elevada. El 
tamari és un bon exemple de salsa 
que conté sal com a base de conser-
vació.

El vinagre i el suc de llimona: 
proporcionen a la salsa un pH àcid 
que dificulta el creixement microbià.

La farigola: conté molècules com 
el timol, els flavonoides o els polife-
nols que, gràcies a les seves propie-
tats antimicrobianes i antioxidants, 
afavoreixen la conservació dels ali-
ments.

El clau: conté eugenol, un derivat 
fenòlic que posseeix propietats bacte-
riostàtiques i bactericides.

El romaní: té propietats antioxi-
dants que retarden el procés d’oxi-
dació dels ingredients, afavorint les 
seves propietats més temps.

• Guardar la salsa en un recipient 
hermètic i a la nevera.

• Si en fem més quantitat del comp-
te la podem envasar al buit utilit-

123rfLimited©jackf. Calçots a la brasa amb salsa romesco

zant la tècnica del bany maria o, 
si ho preferim, podem congelar-la.

• La consumirem idealment abans 
dels 5-7 dies posteriors a la seva 
realització.

Hi ha molts tipus de salses caso-
lanes que ens poden ajudar a donar 
gust als nostres plats. Un exemple és 
la salsa pesto vegana, la qual es rea-
litza amb alfàbrega fresca, anacards, 
llevat nutricional, suc de llimona, oli 

d’oliva verge i sal. A l’estiu la podem 
afegir a les amanides per donar fres-
cor i varietat.

Una altra salsa boníssima és la sal-
sa de romesco, feta amb avellanes, 
ametlles, tomàquet, nyores, vinagre i 
altres ingredients segons la recepta. 
És perfecte per posar damunt de ver-
dures fetes al forn o per acompanyar 
una amanida d’escarola.

N’hi ha molts més tipus: la ve-
ganesa, la salsa ximixurri, la salsa 
d’all i julivert o la clàssica salsa de 
tomàquet en són alguns exemples. 
Anima’t a provar-les! 

Les salses casolanes 
necessiten més 
precaució per 
conservar-les 
correctament, 
sobretot els mesos 
de l’any de més 
calor

El vinagre i el 
suc de llimona 
proporcionen  
a la salsa un pH  
àcid que dificulta  
el creixement 
microbià

https://www.sojade-bio.es/
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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

Tres amanides completes ideals per a nens
Les amanides completes tenen 

una bona dosi de vitamines, mine-
rals i fibra. 

Si incloem hidrats de carboni i 
proteïna seran perfectes per a do-
nar-los als nens un menjar molt nu-
tritiu.

Amanida mexicana 
amb fesols i arròs

Sobre una bona base d’enciam 
o fulles verdes afegeix fesols negres 
cuits i saltats amb oli d’oliva, sal i les 
teves espècies preferides. Col·loca en 
un costat una mica d’arròs integral 
i decora amb alvocat a trossos, to-
màquets Cherry i blat de moro dolç. 
Amanir amb oli d’oliva, suc de llimo-
na o de llima i un pessic de sal.

Tindràs així una combinació nu-
tritiva i completa de verdures, llegum 
i cereal que aportarà fibra, proteïnes 
i hidrats de carboni complexos que 
mantindrà els teus fills saciats i amb 
energia per a força temps.

Amanida de pasta 
amb tofu fumat

Una amanida de pasta no vol dir 
pasta freda amb una mica d’amani-
ment o de maionesa. Prepara una base 
d’hortalisses com enciam, canonges, 
tomàquet, col de cabdell tallat en ju-
liana, cogombre... és important que 
hi hagi verdures fresques i crues a les 
quals pots afegir cogombres o olives 

©Estela Nieto. Amanida Cèsar vegana

per aportar contrast de sabors. Sobre 
aquesta base afegeix-hi la teva pasta, 
preferiblement pasta curta.

Recorda cuinar la pasta al dente i 
refredar-la per evitar la sobrecocció 
i que es quedi passada amb el trans-
curs del temps.

Com a font de proteïna, inclou 
tofu fumat. A més de fer l’amanida 

molt més completa, el tofu fumat 
aporta un sabor exquisit i diferent a 
l’amanida.

Amaniu tot plegat amb una vina-
greta d’oli d’oliva, vinagre balsàmic, 
mostassa i un toc de salsa de soja. Si 
no vols que les fulles verdes es que-
din cuites, amaneix sempre en el mo-
ment de menjar.

Amanida Cèsar vegana

Aquesta amanida és tot un clàssic 
perquè amb pocs ingredients combi-
na proteïna, verdures i als nens els 
encanta.

Netejar una bona quantitat de fu-
lles d’enciam i amanir amb una salsa 
triturant anacards amb aigua, suc de 
llimona, sal i un all fins a aconseguir 
una crema fina i suau. Barrejar aquest 
amaniment amb les fulles d’enciam i 
sobre elles disposar un filet de seitàn 
arrebossat tallat a tires. Decorar amb 
uns daus de pa torrat per donar un 
toc cruixent al plat. 

https://es.holle.ch/
https://www.calvalls.com/web/ca/


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

11B I O E C O  A C T U A L
Juliol 2023 - Núm 116

RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
SOL NATURAL | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

ALIMENTACIÓ

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

123rfLimited©noirchocolate. Delicioses cassoletes de xocolata farcides amb crema de coco

El boom dels productes procedents del coco
El coco va arribar a Europa al se-

gle XV de mans de comerciants portu-
guesos liderats pel navegant Vasco de 
Gama. El van portar de l’Índia i li van 
donar aquest nom per la seva sem-
blança amb la cara d’un monstre del 
folklore portuguès anomenat coco. 
A partir de l’any 1740 ha estat culti-
vat pel seu interès econòmic i també 
ornamental. Avui està més de moda 
que mai per molts motius.

El seu alt valor nutricional, el 
seu sabor, els seus variats usos tera-
pèutics són factors que han potenciat 
el creixement del cultiu de la palme-
ra cocotera (cocos nucífera L.) a les zo-
nes tropicals i subtropicals en uns 80 
països. És un cultiu interessant per a 
l’economia dels països productors pel 
consum creixent a tot el món. Una 
palmera adulta, al cap de cinc anys 
aproximadament, pot generar entre 
50 i 80 cocos en una temporada.

De cultiu ecològic

En consumir productes proce-
dents del coco és important assegu-

rar-nos del seu cultiu ecològic, essen-
cial per preservar el medi ambient, 
evitar l’ús de pesticides i adobs quí-
mics que en deterioren la seva qua-
litat organolèptica, a més d’atemptar 
contra la salut i la sobreexplotació 
del sòl.

En cultiu ecològic de la palmera 
cocotera es dóna en climes càlids i hu-
mits, en sòls que poden ser sorrencs 
i salins, evitant l’ús d’agroquímics. 
Per evitar el monocultiu i afavorir la 
riquesa biològica es pot cultivar com-
binat amb arbres fruiters, promovent 
així una major biodiversitat.

Del coco se n’aprofita tot: l’aigua, 
l’oli, la polpa, la llet i la farina que 
s’obtenen del seu premsat. També el 
material fibrós que envolta el fruit, 
anomenat estopa, que s’utilitza per 
elaborar cordes, catifes o com a com-

bustible. Les fulles de la palma tenen 
també el seu lloc en la construcció de 
teulades i el tronc pot ser usat per fa-
bricar mobles.

Tresor de vitamines i minerals

Tots els productes resultants del 
coco es fan servir a la cuina i en cos-
mètica.

L’aigua de coco és isotònica, hi-
drata i refresca, és rica en nutrients 
que enforteixen el nostre sistema 
immunològic. La llet de coco és l’ob-
tinguda de la barreja de la polpa o 
“carn” amb aigua i s’usa a la cuina 
en multitud de receptes. El sucre de 
coco s’obté portant a ebullició la flor 
del coco i és més sa que la majoria 
d’edulcorants, per elaborar dolços. I, 
finalment, la farina de coco s’aconse-
gueix assecant i desgreixant la polpa 

del coco i és perfecta per arrebossats, 
espessir salses, i moltes altres aplica-
cions a la cuina internacional.

En totes les presentacions, el coco 
és un tresor de vitamines i mine-
rals, facilita la digestió, protegeix 
l’estómac, conté fibra i antioxidants. 
És un aliment bo per a totes les edats, 
ja que remineralitza ossos i dents, 
aportant els àcids grassos vegetals 
tan preuats per al correcte funciona-
ment del cervell, incidint en la pre-
venció de malalties com Parkinson i 
Alzheimer, entre moltes altres ajudes 
a la salut.

En cosmètica és ingredient de cre-
mes i olis per a la cura de la pell i dels 
cabells. Antibacterià i antioxidant pel 
seu alt contingut en vitamina E, ajuda 
a reduir l’envelliment prematur de la 
pell, eliminar taques i rehidratar i cal-
mar la pell que s’ha exposat al sol. 

El seu alt valor 
nutricional, el seu 
sabor, els seus usos 
terapèutics variats, 
han potenciat el 
creixement del 
cultiu de la palmera 
cocotera

Del coco se n’aprofita 
tot: l’aigua, l’oli, 
la polpa, la llet i la 
farina que s’obtenen 
del seu premsat

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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RECEPTA

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

Sopa freda o gaspatxo de maduixes

©Estela Nieto

Elaboració

Començar per netejar molt bé les 
maduixes i la resta de les hortalisses.

Trossegeu els tomàquets retirant 
la tija. Retireu les llavors del pebrot i 
peleu el cogombre.

Eliminar les tiges de les maduixes 
i col·locar-les juntament amb totes 
les verdures al got de la batedora. 
Afegir el vinagre, la sal i començar a 
triturar. Afegir entre 50 i 100 ml d'ai-
gua per ajudar a començar a batre i 
continuar a velocitat mitjana fins que 
quedi una crema fina.

Un dels àpats més reconsti-
tuents durant els mesos de calor 
és possible que sigui el gaspatxo. 
Suposa una aportació extra de lí-
quids, sals minerals i vitamines 
que immediatament després de 
prendre'l ens refresca, nodreix i 
hidrata. Sortint de la recepta de 
gaspatxo canònica podrem crear 
moltes variacions incloent una 
mica de remolatxa, síndria o fins 
i tot aprofitar els últims dies de la 
temporada de maduixes. És molt 
ràpid de preparar i es conserva bé 
a la nevera durant diversos dies. 
Segur que ningú no pot resistir-se 
a un got de gaspatxo de maduixes 
ben fred.

• 500 gr. de tomàquets madurs.
• 600 gr. de maduixes o 

maduixots.
• ½ cogombre.
• ½ pebrot vermell.
• 3 cullerades d'oli d'oliva verge 

extra.
• 3 cullerades de vinagre de poma.
• Sal al gust.
• Menta o unes fulletes d'alfàbrega 

per decorar.

INGREDIENTS (4 persones)

TEMPS: 10' PREPARACIÓ
DIFICULTAT: BAIXA

EN EL TEU EMAIL

La quantitat d’aigua dependrà de 
la varietat i la quantitat de suc dels 
tomàquets. Tot i que pots pelar els to-
màquets abans de començar a tritu-
rar, és un pas que ens podem estalvi-
ar ja que el colarem per retirar totes 
les llavors tant del tomàquet com de 
les maduixes i també eliminarem així 
les restes de pell del tomàquet.

Per fer-ho, col·locar un colador 
gran o un colador xinès en un reci-
pient i colar la crema resultant de la 
batedora. Pressionar amb una culle-
ra perquè la polpa i la fibra quedin 
ben seques i el gaspatxo quedi així 
molt fi.

Corregir en aquest punt de sal i de 
vinagre al nostre gust i tornar a col-
locar al got de la batedora net. Bateu 
a velocitat molt baixa i afegiu l'oli 
d'oliva verge extra a poc a poc perquè 
s'integri i aneu emulsionant la crema.

D'aquesta manera tindrem una 
sopa freda o gaspatxo de maduixes 
molt fi, amb una densitat líquida 
però cremosa que serà irresistible.

A l'hora de servir es pot decorar 
amb maduixes picades o en làmines 
fines sobre la superfície o col·locades 
al llos del bol o tassa, i afegir unes fu-
lles d'alfàbrega o de menta. 

Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut,  
i especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Galetes ecològiques sense 
gluten, d'Onesimum

Noves varietats  
de sucs ecològics, 
de Cal Valls

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com 
Empresa: Cal Valls Eco, S.L.U.

Galetes elaborades de forma artesa-
nal, sense gluten, amb ingredients 
amb certificat ecològic. Amb oli ex-
tra verge d´oliva, veganes, sense lac-
tosa. Presentades individualment 
en envàs biodegradable per cuidar 
el medi ambient i una millor con-
servació.

Prova'n les diferents varietats: Civa-
da,  Cacau, Cànem, Poma i Dàtil, Ca-
nyella i Llimona, Vainilla i Taronja.

Cal Valls presenta tres exquisides 
novetats directament del camp a la 
teva taula. 

L'empresa pionera en agricultura 
i alimentació ecològica a Catalu-
nya ha llençat una llimonada amb 
poma, elaborada a partir de 100% 
fruita fresca; un suc de remolatxa, 
100% verdura fresca, i un suc de 
pastanaga biodinàmic, certificat 
per Demeter, i també 100% verdura 
fresca.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Onesimum 
www.onesimum.com 
Empresa: Onesimum, S.L.

ALIMENTACIÓ / GALETES

ALIMENTACIÓ / SUCS

Xips de vegetals, 
de Sol Natural

Gaudiu del sabor intens i de la textura 
cruixent d'aquest snack elaborat amb 
tubercles ecològics. 

Moniato, xirivia, pastanaga i remolatxa 
fregits en oli d'oliva verge extra, que 
aporta un extra de nutrició, i un toc de 
sal marina que contrasta amb la dolçor 
natural d'aquests vegetals. 

Sense gluten. Amb oli d'oliva verge ex-
tra.

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

ALIMENTACIÓ / SNACKS

ALIMENTACIÓ / BEGUDES VEGETALS

Coconut Nature Keto Bio 1L, 
de Ecomil

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Ecomil | www.ecomil.com 
Empresa: Nutriops, S.L.

Ecomil presenta l'única gamma de 
begudes vegetals i ecològiques espe-
cialment creades per a dietes keto o 
cetogèniques. 

La gamma Ecomil Keto és sense su-
cre ni sal, té molt pocs carbohidrats 
i una interessant proporció de grei-
xos saludables provinents del propi 
coco premium de Sri Lanka. Ide-
al també per a qualsevol persona! 
Aporta un plus d’energia per men-
jar-nos el dia a dia.

Gelats ecològics, 
de DaLana

Des dels Alps italians arriben a Es-
panya els gelats DaLana. Ecològics, 
vegans, sense gluten i fonts de fibra. 
Amb sabor Xocolata, Gerds, Mango 
i els nous Maduixa i Vainilla. Gelats 
elaborats exclusivament amb ingre-
dients d’origen vegetal. Contenen un 
30% de fruita, garantint així sabors 
únics i intensos. Es fonen amb cremo-
sa delicadesa, encara que no es faci 
servir llet o ingredients alternatius a 
la llet.

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
Vegà (V-Label)
Marca: Da Lana | www.dalana.com  
Empresa: Zuegg Com GmbH

ALIMENTACIÓ / GELATSALIMENTACIÓ / BEIXAMEL imprescindible

imprescindible

nou nou

nou

nou

Beixamel Vegana, 
d'Hort del Silenci

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Hort del Silenci 
www.hortdelsilenci.com
Empresa: Eco Artesa 2058, S.L.

Elaborada amb les nostres farines de 
cigró i arròs i ceba deshidratada, proce-
dents de cultius propis i ecològics. 100% 
lliure d'al·lèrgens. Alternativa a la prote-
ïna animal, ideal per a alimentació vege-
tariana o vegana o per a persones amb 
intoleràncies alimentàries (gluten, lacto-
sa, etc). Envàs sostenible, per a RETAIL en 
pot de plàstic RPET reciclat i reciclable 
(per evitar contaminacions creuades), 
dins una caixa de cartró reciclat. Produc-
te sense gluten i vegà.
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Microbiologia dels aliments ecològics
La microbiologia dels aliments es 

centra en l’estudi dels microorganis-
mes presents en els aliments i la seva 
interacció amb la seva qualitat, segu-
retat i conservació. En microbiologia 
dels aliments s’estudien bacteris, lle-
vats, fongs, virus i altres organismes 
microscòpics.

La microbiologia dels aliments 
compren diversos aspectes:

• Microbiota natural dels ali-
ments. Els aliments són ecosis-
temes complexos que de forma 
natural alberguen una gran diver-
sitat de microorganismes. Aquests 
microorganismes poden ser be-
neficiosos, com certs bacteris 
làctics que contribueixen a la fer-
mentació dels aliments, o poden 
ser patògens, com l’Escherichia coli, 
que pot causar malalties transme-
ses pels aliments. L’estudi de la 
microbiota natural dels aliments 
permet comprendre la diversitat 
microbiana i la seva influència en 
la qualitat i seguretat dels produc-
tes alimentaris.

• Seguretat alimentària. La mi-
crobiologia dels aliments s’ocupa 
d’identificar i controlar els micro-
organismes patògens que poden 
estar presents en els aliments i 
que representen un risc per a la 
salut humana. Es realitzen anàlisis 
microbiològics per detectar la pre-
sència de patògens com Salmonella, 
Campylobacter, Listeria monocytoge-

nes, entre d’altres. Aquests anàlisis 
es porten a terme per garantir que 
els aliments estiguin lliures de 
contaminació microbiana i siguin 
segurs per al consum.

• Conservació i processament 
d’aliments. Els microorganismes 
poden influir en la vida útil dels 
aliments en causar deteriorament 
i descomposició. El seu estudi mi-
crobiològic ajuda a comprendre 
els mecanismes de deteriorament 
microbià i desenvolupar estratègi-
es per preservar la qualitat i pro-
longar la vida útil dels aliments.

• Control de qualitat. La microbi-
ologia dels aliments s’utilitza en 
l’avaluació de la qualitat microbi-
ològica dels aliments, mitjançant 
la realització d’anàlisis per deter-
minar el recompte total de micro-

123rfLimited©liudmilachernetska

organismes viables, la presència 
d’indicadors d’higiene i altres 
paràmetres microbiològics que 
indiquen la qualitat sanitària dels 
aliments.

Les diferències entre els aliments 
ecològics i els convencionals, en re-
lació a les seves condicions micro-
biològiques, deriven principalment 
dels mètodes de producció i les pràc-
tiques agrícoles utilitzades en cadas-
cun d’ells, així com també, en els ali-
ments processats, de les tècniques i 
additius utilitzades.

Algunes de les diferències més re-
llevants en els mètodes de produc-
ció tenen a veure amb:

• Ús de pesticides i fertilitzants. 
En la producció convencional dels 
cultius s’utilitzen pesticides sintè-
tics i fertilitzants químics per con-
trolar les plagues i promoure el 
creixement dels cultius. Aquests 
productes poden tenir un impacte 
en la microbiota present en els ali-
ments. En contrast, la producció 
d’aliments ecològics evita l’ús de 
pesticides i adobs sintètics i prio-
ritza l’ús de fertilitzants orgànics 
i fitosanitaris més innocus, el que 
pot influir en la composició de la 
microbiota dels aliments.

• Ús d’antibiòtics. En la producció 
ramadera convencional es permet 
l’administració d’antibiòtics als 
animals per prevenir malalties i la 
seva ingesta també promou el seu 
creixement. En contraposició, en 
la producció ramadera ecològica 
es prohibeix l’ús rutinari d’antibi-
òtics i es limita a tractaments cura-
tius en nombre molt limitat. Això 

El consum dels 
aliments ecològics 
pot significar una 
influència positiva 
en la promoció 
i preservació 
d’una microbiota 
humana més 
saludable i diversa

Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

A granel  •  CRS  •  Dipòsit •  Envasos ecodissenyats  •  Responsabilitat ecològica  •  Local  •  Ecològic  •  Vegà •  Residus zero

8
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200
conferències

1 200
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18 000
professionals esperats

7
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 UN SALÓ DE ORGANITZADA PER

Més informació i acreditació gratuïta a www.natexpo.com
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On tot comença
22-24 OCT. 2023 
PARIS - FRANÇA

NATEXPO FIRA INTERNACIONAL 
DE PRODUCTES ECOLÒGICS

FIRES

https://natexpo.com/en/la-feria-internacional-de-productos-ecologicos/


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

15B I O E C O  A C T U A L
Juliol 2023 - Núm 116

ALIMENTACIÓ

pot afectar la microbiota i pot in-
fluir en la presència de microorga-
nismes resistents als antibiòtics en 
els aliments d’origen animal.

• Pràctiques de maneig del sòl. En 
la producció convencional sovint 
s’utilitzen pràctiques intensives de 
llaurada i fertilització química, el 
que pot alterar la composició i acti-
vitat microbiana del sòl. En canvi, 
en la producció d’aliments eco-
lògics es promouen pràctiques 
d’agricultura regenerativa, com 
la rotació de cultius, el compos-
tatge i l’aplicació de adobs orgà-
nics, que poden afavorir una mi-
crobiota diversa i beneficiosa al sòl.

I pel que fa als aliments proces-
sats, tot i que cal tenir en compte 
que cada aliment té les seves pròpies 
característiques, les principals dife-
rencies entre els aliments ecològics 
i els convencionals, més enllà d’una 
menor presencia de residus de pesti-
cides, es troben en:

• Processament i conservació. En 
la producció convencional d’ali-
ments s’utilitzen tècniques de 
processament i conservació que 
sovint impliquen l’ús d’additius 

químics i mètodes de conserva-
ció intensius. En contrast, en la 
producció d’aliments ecològics 
es prioritzen tècniques de pro-
cessament més naturals, com la 
fermentació i l’ús de mètodes de 
conservació físics.

• Additius i conservants. En les nor-
mes ecològiques, l’ús d’additius 
i conservants està limitat. En ge-
neral, s’utilitzen ingredients eco-
lògics i s’evita l’ús de substàncies 
artificials o sintètiques. En el pro-

123rfLimited©yanadjana
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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

cessat convencional d’aliments, 
l’ús d’additius i conservants està 
més estès i s’autoritza l’ús d’una 
àmplia gamma de substàncies. La 
normativa general permet l’ús de 
més de 300 additius, mentre que 
en la producció d’aliments ecolò-
gics només es permet l’ús d’uns 50, 
d’entre els més innocus i segurs. El 
mateix passa amb el nombre d’ad-
ditius permesos en la producció de 
pinsos per a l’alimentació dels ani-
mals ecològics.

L’aspecte més destacable de la 
microbiologia dels aliments ecolò-
gics és que el seu consum pot sig-
nificar una influència positiva en 
la promoció i preservació d’una 
microbiota humana més saluda-
ble i diversa. La microbiologia dels 
aliments ecològics ens recorda la re-
lació intrínseca entre una producció 
agrícola sostenible i una microbio-
ta saludable. Mitjançant pràctiques 
agrícoles més naturals i l’absència 
d’additius sintètics, els aliments eco-
lògics preserven una riquesa microbi-
ològica beneficiosa, potenciant una 
alimentació que fomenta la salut i el 
benestar. 

En microbiologia 
dels aliments 
s’estudien bacteris, 
llevats, fongs, virus 
i altres organismes 
microscòpics

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

LECTURA

Les bicicletes no són 
només per a l’estiu 

A l’obra “Les bicicle-
tes són per a l’estiu” (Fer-
nando Fernán Gómez), 
inicialment el jove pro-
tagonista vol una bici-
cleta per sortir amb una 
noia. Tot i això, al final 
de l’obra, la necessita 
per dur a terme el seu 
treball de noi dels encàr-
recs, que va aconseguir 
durant la postguerra.

En el món modern actual, hem de 
recuperar la bicicleta tant sí com no, 
i per això, són necessaris pobles i ciu-
tats adaptats, que ens permetin una 
mobilitat sana i segura. En els últims 
anys, la pràctica totalitat de la pobla-
ció espanyola, europea i mundial, res-
pira aire contaminat, que incompleix 
els estàndards recomanats per l’OMS.

La repercussió sanitària de la con-
taminació atmosfèrica és molt pre-
ocupant. Segons dades del 2019, es 

La boca expressa  
el que el cos calla

Aquest és el títol del llibre es-
crit per Clara Tarragona Agullana, 
odontòloga, naturòpata i dansatera-
pèuta especialitzada en odontopedi-
atria. La seva passió per la promoció 
de la salut i la prevenció des de l’ini-
ci, l’ha motivat a compartir la seva 
expertesa, treballant conjuntament 
amb les famílies i els infants.

La Dra. Tarragona té clar que no 
s’ha de separar la boca i el seu interi-
or de la resta del cos. Per això, cal un 
enfoc integratiu des de 
l’odontologia per com-
prendre on son les arrels 
dels possibles problemes 
que en la boca puguin 
aparèixer. Càries, infla-
macions de les genives, 
males posicions de les 
dents, bruxisme, en de-
finitiva, la salut o manca 
de salut oral, que està 
relacionada amb la qua-
litat de vida, tant en com 

er

ASOCIACIÓN 
VIDASANA

FIRES

van produir al voltant de 
400.000 morts prematu-
res als països europeus 
per la mala qualitat de 
l’aire. A Espanya, les víc-
times de la contaminació 
van arribar aquest any a 
les 30.000.

Segons el Banc Mundi-
al, el cost econòmic de la 

mortalitat prematura i de la pèrdua 
de dies de treball per la contamina-
ció mediambiental ha estat quantifi-
cat en 38.000 milions d’euros (2013), 
equivalents al 3,5% del PIB espanyol 
aquest any, sense considerar els danys 
provocats als cultius, els ecosistemes 
naturals, etc.

Contaminació en grams de CO2 
segons vehicle x Km x persona:

Bicicleta: 21 gr. Cotxe: entre 90 
i 250 gr. Avió: 285 gr. Tren, metro, 
tramvia: uns 14. 

ens alimentem  com en el moviment 
i descans, la gestió de les emocions, 
en com respirem, en definitiva, com 
vivim.

Amb una mirada holística, l’auto-
ra va desgranant els diversos aspectes 
que interactuen i influeixen per tenir 
una boca sana. “Afortunadament, al 
segle XXI hi ha noves corrents de pen-
sament... es potencia l’enfortiment 
de la musculatura, la correcta posició 
de la llengua i la respiració pel nas. 

Així s’aconsegueix un 
desenvolupament crani-
al i una millor salut.”

És aquest un llibre 
dirigit a tothom amb 
la intenció d’informar, 
acompanyar i servir de 
guia per saber com cui-
dar la salut bucodental 
des de l’inici de la vida a 
l’úter matern i en totes 
les edats. 

Edita: Garsineu Edicions
ISBN: 978-84-18806-24-7

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com
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Supersucs i concentrats
Una deliciosa manera d’ajudar diàriament la nostra salut!

PURE
NATUR

AL

– www.biotona.es

Superfruit forte NoniGingebre + cúrcuma Aloe vera + polpaAloe veraAloe vera

Arç grocMagrana Remolatxa vermella Saüc MangostàNabius Nabius vermelles

Que la fruita fresca és necessària per mantenir una bona salut, és conegut per tothom. Però 
en els darrers anys s’han descobert súper baies que concentren de manera exponencial les 
propietats beneficioses de les fruites comunes. Parlem de goji, açaí, mangostà, noni, àloe 
vera, magrana, mirtil, nabiu, saüc i altres baies, fruites i plantes natives d’Amèrica del Sud i 
del Nord, d’Europa, l’Himàlaia i el sud-est asiàtic... Els supersucs són, per tant, la tendència 
del moment en qüestió de salut!
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L’obesitat és tan sols el resul-
tat d’una ingesta calòrica excessiva 
mantinguda en el temps? Per des-
comptat que no. Ja fa molt de temps 
que sabem que això no és així ja que 
aquesta malaltia, en què el cos acu-
mula greix corporal de forma exces-
siva, és multifactorial, és a dir, és 
deguda a molts factors diferents. La 
genètica juga un paper, però també 
el fet que l’obesitat és una malaltia 
inflamatòria en què també hi està 
implicat el microbiota intestinal. És 
per això que, actualment, s’estudia 
el paper protector i terapèutic de di-
etes que tinguin en compte aquests 
factors.

Per què ja fa tants anys que sen-
tim a dir que l’obesitat és una verita-
ble pandèmia i, tot i així, no aconse-
guim combatre-la?, no són suficients 

la diabetis, les malalties cardiovascu-
lars i altres.

L’augment del consum d’ali-
ments vegetals mitiga també les 
respostes inflamatòries i, a més, lò-
gicament pot prevenir l’increment 
de pes i ajudar a aprimar-se gràcies 
al seu alt contingut de fibra dietèti-
ca i al seu baix contingut energètic. 
Això està alineat amb el fet que la 
població vegetariana té menys pre-
valença de sobrepès i obesitat i que, 
encara que tant els vegetarians com 
els omnívors mostren pitjors parà-
metres metabòlics en tenir un major 
índex de massa corporal, els obesos 
vegetarians mostren un millor estat 
antioxidant i menor estat inflamato-
ri, cosa que els proporciona una pro-
tecció addicional en el desenvolupa-
ment de malalties associades amb 
l’obesitat.

Obesitat, aliments vegetals i microbiota

L’excés de greix corporal no 
és una qüestió d’estètica, és 
un problema greu de salut

L’obesitat condueix a una infla-
mació sistèmica de baix grau amb la 
consegüent resistència a la insulina i 
altres trastorns metabòlics. El greix 
visceral, així com l’acumulat al fetge, 
el cor i els músculs, augmenta el risc 
de diabetis mellitus tipus 2, de ma-
laltia cardiovascular, asma i alguns 
tipus de càncer. Els mecanismes que 
relacionen l’obesitat amb més risc 
de complicacions inclouen processos 
com la inflamació i el dany oxidatiu. 
Sobre això se sap que els antioxidants 
que es troben a les fruites i verdures 
són grans promotors de la salut en 
combatre l’estrès oxidatiu resultant 
de l’augment dels radicals lliures, 
que estan relacionats amb moltes 
malalties cròniques, com l’obesitat, 

tots els esforços que s’han fet i es 
fan fins ara per informar i educar 
la població sobre la importància de 
portar una alimentació saludable i 
un estil de vida actiu? Al voltant del 
30% de la població mundial té excés 
de pes, sobrepès o obesitat, xifra 
que es preveu que augmenti al 50% 
per a l’any 2030. D’aquí a 7 anys la 
meitat de la població adulta tindrà 
excés de pes, amb tot allò que això 
comporta. 

Estudis recents han informat que 
la relació entre la mesura de la cin-
tura i el maluc mostra una relació 
directa amb les malalties cardiovas-
culars i amb la diabetis a tot el món. 
Com més elevada és aquesta relació 
vol dir que més acumulació de greix 
hi ha a nivell abdominal (greix vis-
ceral) i això ens fa emmalaltir molt 
més fàcilment.

123rfLimited©sarema. Lluita entre probiòtics i bacteris patògens en el context de l’intestí
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La creixent evidència 
suggereix un fort vincle entre 
l’obesitat i les alteracions 
al microbiota intestinal

El microbiota intestinal humà 
normal és una comunitat ecològica 
de bilions de microorganismes co-
mensals i simbiòtics que tenen un 
paper essencial en el manteniment 
de les nostres funcions metabòliques 
i també de l’equilibri del sistema im-
munitari. Sembla que certes altera-
cions al microbiota intestinal o dis-
biosi poden contribuir a l’obesitat i 
viceversa, però de moment desconei-
xem els mecanismes exactes de per 
què això passa i quines alteracions 
dels microorganismes que viuen amb 
nosaltres exactament estarien invo-
lucrades. Els bacteris dominants que 
viuen a l’intestí pertanyen a quatre 
grans tipus bacterians: Bacteroidetes, 
Firmicutes, Proteobacteria i Actino-
bacteria, constituint els dos primers 
més del 90%. Alguns estudis han sug-
gerit que en persones sanes hi ha 
una alta proporció de Bacteroidetes 
a Firmicutes, i que aquesta proporció 
s’inverteix en individus obesos, amb 
menys freqüència de Bacteroidetes, 

però, altres informes no han trobat 
aquesta relació. El que sí que està 
més clar és que la disbiosi produeix 
canvis metabòlics com augment de la 
resistència a la insulina, del coleste-
rol LDL (el dolent) i dels triglicèrids, i 
també augmenta la inflamació.

Una resposta inflamatòria 
excessiva i perllongada en 
el temps augmenta el risc de 
patir malalties cròniques, 
entre elles la pròpia obesitat

A més, s’ha observat que la “micro-

biota obesa”, la microbiota alterada 
per l’obesitat, afecta indirectament 
l’expressió de gens hipotalàmics i 
promou la sobrealimentació per múl-
tiples mecanismes. Tot plegat forma 
un cercle viciós en tota regla en què 
convé no oblidar que la ingesta d’ali-
ments vegetals és imprescindible 
per mantenir una bona composició 
del nostre microbiota.

Sens dubte les fruites, les verdu-
res, les fruites seques, les llavors, els 
cereals integrals i els llegums, amb 
el seu elevat contingut en fibres i an-
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UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
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tioxidants de diferents tipus, tenen 
molt a aportar cuidant el nostre pes 
corporal, però, sobretot, cuidant la 
nostra salut, tant a través dels seus 
efectes antiinflamatoris com dels 
seus beneficis al microbiota intesti-
nal.

Aquestes troballes tenen enor-
mes implicacions per a la salut pú-
blica, ja que la millora de la qualitat 
de la dieta de la població incorpo-
rant més aliments vegetals ajudaria 
a mitigar els efectes adversos per a 
la salut relacionats amb l’obesitat a 
tot el món. 

La ingesta 
d’aliments vegetals 
és imprescindible 
per mantenir una 
bona composició  
del nostre 
microbiota

https://www.limafood.com/en-gb
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Créixer. És la lògica i també, els 
fets. És el que està fent el sector eco-
lògic a tots els seus àmbits, des de 
la superfície cultivada i la producció 
fins al consum. Si prenem les prime-
res dades estadístiques del 1991 del 
Ministerio d’Agricultura i Pesca d’Es-
panya (MAPA), l’agricultura ecològica 
representava una superfície total de 
4.235 hectàrees, amb 396 productors 
i 50 elaboradors. Més de 30 anys des-
prés, el 2022, aquestes dades són con-
siderablement diferents: 2.635.442 
ha de superfície destinada a la pro-
ducció ecològica a Espanya, 58.485 
productors i 5.921 elaboradors.

Pel que fa al consum, les estadís-
tiques recollides per l’informe del 
MAPA “Anàlisi de la caracterització i 
projecció de la producció ecològica 
a Espanya el 2020”, assenyalen que 
l’evolució del consum de productes 
ecològics ha estat del 151,33% (de 21, 
25€ per càpita a 53,41€). L’ecològic 
ha deixat de ser un nínxol de mercat 
ignorat, amb un mercat total de pro-
ductes que el 2022 ha arribat als 2.856 
milions d’euros. I la previsió és que 
continuï així també a nivell global.

Des de la Societat Espanyola 
d’Agricultura Ecològica i Agroecolo-
gia (SEAE) convidem a una reflexió: 
De quina manera creix la producció 
i el consum ecològics? Volem repetir 
els errors de la cadena agroalimentà-
ria convencional al sector ecològic? 

Producció ecològica a Espanya:  
créixer sense perdre de vista els valors

ecològica respon a uns principis de 
producció i consum sostenibles i 
responsables, que des de l’agricul-
tura i la ramaderia familiar cons-
trueixen alternatives a partir d’al-
tres formes de relació econòmica 
basades en el bé comú i en l’impuls 
del desenvolupament rural, contri-
buint a la viabilitat econòmica del 
sector primari i a dignificar la tasca 
de petits productors i productores.

La dificultat consisteix a posicio-
nar-se entre les estructures conven-
cionals i buscar camins alternatius 
basats en sistemes, contribuint així 
a experimentar relacions comerci-
als sostenibles en termes ecològics, 
socials i també econòmics, capaços 
de donar resposta a les emergències 
globals.

L’exemple de la comercialització ens 
pot donar algunes respostes. Però 
no hem d’oblidar que la producció 

AGRICULTURA

Distribuido por: +34 962 605 061 info@alternatur.eswww.alternatur.es @alternaturinfo

3 Aceites BIO diferentes
- Aceite de Comino Negro BIO

- Aceite Omega 3:6:9 BIO
- 100% Aceite de Lino dorado BIO

100% ingredientes activos, aptos para 
veganos, sin glúten etc…

Ácidos grasos esenciales

ALIMENTACIÓ

Helena Cifre, 
Coordinadora de SEAE

Aina Calafat, Coordinadora de Projectes 
Internacionals i Incidència Política

SEAE, Associació cientificotècnica de divulgació  
sobre agroecologia i producció ecològica
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La comercialització, com a últi-
ma baula a la cadena, pot aportar 
fortalesa i equilibri, transmetent el 
valor afegit a cada pas. Per això, des 
de l’enfocament agroecològic, la co-
mercialització s’entén com quelcom 
que va més enllà del pur intercanvi 
mercantilista de compra i venda. No 
és només un preu. Es tracta d’un in-
tercanvi d’un producte i els seus va-
lors, que transmet el veritable valor 
del que es compra. És a dir, en els pro-
ductes ecològics, el valor comença a 
l’origen, amb aliments d’alta qualitat 
que tenen cura de la nostra salut i la 
del nostre entorn. I aquest valor ha 
d’acabar a l’últim pas, la comercia-
lització, aportant aquest valor afegit 
com és el social, cultural i ètic. Tot 
aquest conjunt és el que una perso-
na consumidora de petits productors 
ecològics, locals i amb productes de 
temporada s’emporta a la cistella de 
la compra.

Des de SEAE seguirem treballant 
per impulsar nous enfocaments de 
producció i consum que siguin verita-
bles alternatives i models que promo-
guin la transformació agroecològica 
del model econòmic actual, tal com 
representa el model col·laboratiu de 
sistema alimentari local dels eco-
territoris o biodistrictes. La nostra 
aposta és la producció ecològica de 
base agroecològica, i sota aquest pa-
raigua treballarem per al futur desen-
volupament del sector. 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Des de l’enfocament 
agroecològic, la 
comercialització 
s’entén com 
quelcom que va 
més enllà del 
pur intercanvi 
mercantilista de 
compra i venda
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En el Pacte Verd Europeu, la Co-
missió es va comprometre a fer front 
a les falses declaracions mediambien-
tals i a reduir el risc de greenwashing. 
La resposta a aquest compromís és un 
conjunt de textos normatius entrella-
çats, que s’estan discutint per separat 
a Brussel·les.

La Directiva sobre Declaracions 
Verdes estableix les regles perquè les 
empreses justifiquin les seves decla-
racions, basant-se en la certificació i 
verificació independent per tercers, 
així com en un registre d’etique-
tes ecològiques fiables. La Directiva 
Empoderant els consumidors per a la 
Transició Verda afegeix disposicions 
per millorar la credibilitat i la im-
parcialitat d’aquests esquemes de 
certificació obligatoris. Quan es trac-
ta de declaracions relacionades amb 
el clima, és el Reglament d’Eliminació 
de Carboni el que estableix els requi-
sits metodològics per justificar-les. 
Finalment, una iniciativa legislativa 
sobre Sistemes Alimentaris Sostenibles 
prevista a finals de 2023 establirà 
definicions i normes per a l’etique-
tatge de sostenibilitat dels productes 
alimentaris.

OPTA Europe aplaudeix els esfor-
ços de la Comissió per lluitar contra 
el rentat verd (greenwashing) i per 
empoderar els consumidors per triar 
productes realment sostenibles. Però 
aquest embolic de normes crea inse-

Normes de la UE sobre declaracions i 
etiquetes verdes: perduts en el laberint

accés just per als petits operadors 
mitjançant directrius clares i mínims 
tràmits i costos.

Coherència amb l’estratègia 
De la Granja a la Taula

El Pacte Verd Europeu i l’Estratè-
gia De la Granja a la Taula han esta-
blert una visió clara sobre l’alimen-
tació i l’agricultura de la UE basada 
en menors emissions de GEH (gasos 
d’efecte hivernacle), ús reduït de pes-
ticides químics, millora de la gestió 
ramadera i augment de l’alimentació 
i l’agricultura ecològica.

Per a OPTA Europe, cal que les 
metodologies harmonitzades per 
avaluar la petjada dels aliments in-
cloguin les categories d’impacte que 

guretat jurídica i planteja preocupa-
cions a les empreses ecològiques.

Unes condicions de 
joc equitatives per als 
operadors petits

La reducció de la petjada ambien-
tal és a l’ADN dels operadors ecolò-
gics. Gran part de les empreses en la 
cadena de subministrament ecològic, 
la majoria pimes, han invertit en pro-
grames de sostenibilitat i utilitzen 
declaracions i etiquetes mediambien-
tals per comunicar aquests esforços 
addicionals als consumidors.

En la mesura que les declaracions 
i etiquetes ecològiques segueixin es-
sent permeses, encara sota condi-
cions estrictes, s’ha de garantir un 

123rfLimited©ivzfoto

Aurora Abad, 
Secretaria General d’OPTA www.opta-eu.org

L’eina imprescindible per al professional BIO!

Informació per producte
Descripció, Ingredients, Contacte de proveïdors 
i distribuïdores, Codi EAN i Codi intern

Cada setmana les últimes novetats en alimentació ecològica, cosmètica i complements bio

Tendències i novetats BIO
Alimentació, Cosmètica 
Complements alimentaris

Edició impresa i online
Difusió gratuïta

Visita el nostre portal   www.masterorganic.es
DISTRIBUÏT PER:

s’han identificat com a rellevants a 
l’Estratègia De la Granja a la Taula, 
és a dir, l’ús de pesticides químics i 
perillosos, fertilitzants i antimicro-
bians en animals de granja. En la 
mateixa lògica, seria paradoxal per-
metre declaracions i etiquetes verdes 
als aliments tractats amb aquestes 
substàncies.

Què defensem:

OPTA Europe advoca per un marc 
que realment afavoreixi l’ambiciosa 
agenda de transformació de l’Estratè-
gia De la Granja a la Taula, amb els 
productes ecològics com una de les 
seves pedres angulars:

• Un marc normatiu simplificat i ra-
cionalitzat per mesurar i comuni-
car la sostenibilitat ambiental dels 
productes alimentaris.

• Metodologies que permetin me-
surar la petjada dels productes 
agroalimentaris en funció dels ob-
jectius de l’Estratègia De la Granja 
a la Taula.

• Normes favorables a les pimes 
amb una càrrega administrativa i 
financera mínima.

• Consideració favorable dels ali-
ments ecològics degut als seus 
múltiples beneficis ambientals de-
mostrats. 
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Fairtrade és  
l’únic sistema  
de certificació que 
estableix un preu 
mínim obligatori  
que actua com a 
xarxa de seguretat

Han passat 10 anys i ens en que-
den 7! Set anys per a l’Agenda 2030 
i el treball amb els pagesos i treba-
lladors són una part fonamental dels 
Objectius de Desenvolupament Sos-
tenible. Per assolir-los, Fairtrade tre-
balla la sostenibilitat de les cadenes 
de proveïment mundials.

La col·laboració de tots els agents 
implicats es fixa metes molt ambi-
cioses, entre d’altres: impulsar els 
esforços d’adaptació climàtica, l’apo-
derament de gènere i juvenil i aju-
dar els agricultors i els treballadors 
a diversificar-se i així accedir a nous 
mercats.

Els problemes de sostenibilitat so-
cial i mediambiental impliquen totes 
les parts interessades en la recerca de 
projectes de valor que tinguin un ca-
ràcter innovador i generin impacte. 
Només treballant de la mà i amb un 
objectiu conjunt podrem accelerar 
i promoure una sostenibilitat més 

Mitjans de vida decents per 
aconseguir ser més sostenibles

Però qualsevol programa de sos-
tenibilitat ha de tenir en compte 
l’obtenció de més ingressos, per viu-
re una vida millor. Des de Fairtrade 
treballem una premissa bàsica: els 
productors han de poder obtenir 
un ingrés vital. Això significa que 
una família es pugui permetre un 
habitatge decent, aliments nutritius, 
educació, atenció mèdica i altres ele-
ments essencials.

De fet, la sostenibilitat econòmi-
ca i ambiental van de bracet. Sense 
el sòl, l’aigua i les condicions cli-
màtiques adequades, els pagesos no 
poden cultivar els seus productes. I 
sense un ingrés digne, s’enfronten 
a una espiral descendent, incapaços 
de fer les inversions que necessiten 
per adaptar-se al canvi climàtic o 
adoptar pràctiques agrícoles que do-
nin suport a cultius més saludables i 
ecosistemes diversos. 

Però quan els agricultors guanyen 
prou, poden invertir a les seves gran-
ges, créixer de manera més eficient, 

gran entre els agricultors i treballa-
dors de tot el món. Sobre aquesta 
base de col·laboració podrem propor-
cionar el marc per a una major asso-
ciació que involucri socis comercials 
i promogui associacions publico-pri-
vades que permetin abordar amb 
èxit les prioritats de sostenibilitat 
dels productors.

diversificar les fonts d’ingressos i 
construir un futur sostenible per a 
ells mateixos. Només treballant per-
què els agricultors obtinguin uns 
mitjans de vida decents, les empre-
ses seran més sostenibles.

Fairtrade és l’únic sistema de cer-
tificació que estableix un preu mínim 
obligatori que actua com a xarxa de 
seguretat en moments de preus bai-
xos i permet una planificació a llarg 
termini. 

A més, els productors reben la Pri-
ma Fairtrade, una quantitat addicio-
nal de diners que es paga per sobre 
del preu mínim acordat i que inver-
teixen en els projectes que ells deci-
deixen democràticament, destinats 
a millores als seus negocis i comuni-
tats.

Però des de fa poc Fairtrade ha in-
troduït els Preus de Referència d’In-
gressos Vitals com a part de la nostra 
estratègia per identificar i advocar 
per les condicions necessàries perquè 
els agricultors assoleixin ingressos 
dignes. 

Un preu de referència d’ingrés 
vital és el que els agricultors han de 
pagar per poder invertir en pràcti-
ques agrícoles sostenibles i aconse-
guir un ingrés digne quan es com-
pleixen altres paràmetres clau, com 
ara la mida viable de la cooperativa 
i els rendiments sostenibles. Actual-
ment, aquests preus són voluntaris 
i són pagats per empreses que bus-
quen augmentar els compromisos de 
sostenibilitat dins de les cadenes de 
subministrament Fairtrade.

Et convidem a sumar-t’hi, neces-
sitem ser més per generar recursos 
que permetin a les organitzacions de 
pagesos viure una vida millor i més 
justa. 

©Bio Eco Actual

Els problemes de 
sostenibilitat social 
i mediambiental 
impliquen totes les 
parts interessades 
en la recerca de 
projectes de valor 
que tinguin un 
caràcter innovador i 
generin impacte

https://alternativa3.com/ca/
https://www.fairtrade.es/
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ACTIVISME

*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 *

Foto cedida per No Patents on Seeds

Continua la carrera per a les patents
Com les grans empreses 
intenten monopolitzar els 
nostres cultius alimentaris

Ja sigui amb verdures a la planxa 
en plats tradicionals com l’escalivada 
o els pebrots de padró, o com a espècia 
afegida a la paella, el pebrot, picant o 
dolç, no volem que falti a la nostra cui-
na. El pebrot és una hortalissa delicio-
sa i saludable, que existeix en milers 
de diferents varietats silvestres i culti-
vades. Un vast conjunt d’heterogeneï-
tat genètica és la condició prèvia per 
a la preservació i el cultiu. No obstant 
això, la contínua concessió de patents 
sobre plantes posa en perill el desen-
volupament i la preservació d’aquesta 
diversitat. Les patents privatitzen el 
dret a utilitzar determinats recursos 
genètics, ja que només el titular de la 
patent pot permetre o denegar l’accés 
i exigir el pagament de la llicència.

El recent rebuig d’una apel·lació 
a una patent (EP2140023) en poder 
de Syngenta des del 2013 sobre una 
resistència natural a la mosca blanca 

de les plantes de pebrot que es troba 
originalment en un pebrot silvestre 
de Jamaica, mostra una vegada més el 
que és necessari aturar l’European Pa-
tent Office (EPO) i les grans empreses 
de llavors per privatitzar els nostres 
cultius alimentaris. Després d’anys 
d’incertesa legal, el fitomillorament 
continuarà veient-se obstaculitzat per 
aquesta patent que, en primer lloc, no 
s’hauria d’haver concedit mai.

Tot i que les patents sobre cul-
tiu convencional estan prohibides a 
Europa, només al mes de desembre 
de 2022 es van concedir quatre no-
ves patents sobre cultius de melons 
sense llavors, tomàquets que creixen 
sense pol·linització, cervesa amb 
data de caducitat més llarga i dents 
de lleó per a la producció cautxú. 
Aquestes patents de plantes estan 
validades o seran validades propera-

ALIMENTACIÓ

ment als 39 estats membres de l’EPO, 
inclosa Espanya.

L’accés sense traves als recursos 
genètics, en particular per als pagesos 
de petita i mitjana escala, és un requi-
sit previ per facilitar el millorament 
necessari per enfrontar els diferents 
desafiaments locals del canvi climàtic, 
les plagues i les malalties. Els efectes 
de les patents als cultius alimentaris 
són molt variats: no només es posa 
en perill el dret del consumidor a 
triar entre una àmplia varietat d’ali-
ments nutritius i regionals, sinó tam-
bé l’agrobiodiversitat i la seguretat 
alimentària. Les patents augmenten 
la uniformitat i la monopolització, 
en comptes d’oferir solucions per als 
desafiaments ecològics actuals que en-
frontem. En lloc de fomentar la depen-
dència d’un grapat de grans corporaci-
ons, el marc legal ha de fomentar un 
sistema alimentari resistent i ecològic 
que empoderi tots els participants al 
llarg de la cadena de producció d’ali-
ments. Els polítics dels 39 estats mem-
bres de l’EPO han d’actuar ara! 

Johanna Eckhardt, 
Coordinadora del projecte No Patents on Seeds! www.no-patents-on-seeds.org/en

https://www.no-patents-on-seeds.org/en
https://www.natumi.com/
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GEMMOTERÀPIA Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

La cura dels ulls a l’estiu
Els ulls són les nostres finestres al 

món exterior. Entre el 80 i el 90% de 
la informació que rep el nostre cervell 
és visual (per això podem recordar el 
80% de les imatges, i només el 20% del 
text o el 10% del so). Amb la presència 
de les noves tecnologies i les panta-
lles, els ulls es veuen sotmesos a una 
activitat incessant des d’edats molt 
primerenques i d’una manera que 
mai abans no s’havia produït. 

Per això és necessari atendre la 
nostra salut ocular i la dels petits amb 
més atenció a hàbits com (alimenta-
ció rica, entre d’altres, en omega 3, 
luteïna, zeaxantina, vitamines A, C 
i E, zinc..., la gimnàstica ocular, l’ús 
de ulleres de sol, limitar l’exposi-
ció a la llum blava de les pantalles, 
mantenir ulls hidratats, evitar el 
tabac...) i amb més revisions periòdi-
ques que ajudin a la prevenció.

I encara que hem de cuidar els 
nostres ulls durant tot l’any, segons 
un estudi de la Universitat de Califòr-
nia recollit pel Col·legi Oficial d’Òp-
tics i Optometristes, a l’època d’estiu 
els problemes visuals augmenten un 
25%.

Durant aquests mesos, els ulls 
estan més exposats a la radiació 
solar, que a més és més intensa (a 
la muntanya augmenta d’un 10 a un 
12% per cada 1000 metres de pujada, 
i l’aigua i la sorra de la platja poden 
arribar a augmentar un 25% la refle-
xió de la radiació), hi sol haver més 

sequedat ambiental a la muntanya i 
també en llocs amb aire condicionat, 
el clor de les piscines sol irritar més 
els ulls... així que, segons els experts, 
augmenten els casos de conjuntivitis, 
fotoqueratitis (cremada de la còrnia, 
reversible en gran part, però que pot 
generar una ceguesa temporal), erosi-
ons corneals i ull sec, entre d’altres.

Igual que la pell, els ulls tenen 
memòria, per això els hem de prote-
gir amb ulleres de sol homologades 
que protegeixin el 100% de raigs 
UVA amb la marca CE de la Comuni-
tat Europea i la referència normativa 
EN 1836:2066. A platja i muntanya 
les ulleres polaritzades eviten els re-
flexos. 

A més, l’ús de barret, gorra i pa-
ra-sols amb filtre i ulleres de sol gra-
duades pot complementar aquesta 

123rfLimited©dragonstock

HERBALGEM, laboratori de 
gemmoteràpia concentrada BIO, 
va continuar les investigacions 
del metge belga Pol Henry, i 
compta amb un sistema de pro-
ducció sense congelació de les 
gemmes, que preserva tots els 
minerals, aminoàcids i àcids nu-
cleics de les plantes. 

Per fer-ho, es recol·lecta dià-
riament i s’estabilitza in situ, en 
una maceració a parts iguals d’ai-
gua, glicerina i alcohol vegetal 
ecològic.

Dins la gamma de gem-
mocomplexos, trobem el com-
plex Optigem, que millora la 
funció ocular i alleuja els ulls 
cansats. Conté nabiu (que mi-
llora la visió nocturna) i ginebre 
(molt apreciat per les seves pro-
pietats purificants del sistema 
hepàtic, directament lligat a la 
funció ocular).

Optigem parpelles Spray, 
ajuda a calmar els ulls irritats 
cansats i inflats, la blefaritis.

Conté blauet (utilitzat des de 
l’Edat Mitjana per a ulls cansats) i 
ectoïna (amb efecte hidratant, re-
parador i antienvelliment).

1 a 2 polvoritzacions directa-
ment sobre les parpelles tancades.

Hem de protegir 
amb ulleres de sol 
homologades que 
protegeixin el 100% 
de raigs UVA

protecció. També els dies ennuvo-
lats ja que els núvols deixen passar 
el 90% de la radiació ultraviolada.

Mantenir una bona hidratació 
interna (amb una ingesta més abun-
dant d’aigua) i externa (amb gotes i 
esprais oculars) i augmentar en con-
sum d’aliments com els cítrics i fruits 
vermells, els espinacs, bròquil, ble-
des, pastanaga, tomàquet, pebrot ver-
mell, fruita seca, alvocat, cereals... 

BIOVIDASANA   COSMÈTICA ECONATURAL

“T’expliquem la veritat sobre la cosmètica econatural a www.biovidasana.org”
Amb la garantia de l’Associació Vida Sana

Per a cosmètica certificada 
BioVidaSana sense ingredients 

d’origen animal

90% ingredients ecològics 
per a la categoria I i entre 

el 15-89% per a la categoria II 

Per a empreses amb un 80% 
dels seus productes a la catego-
ria I. No produeixen cosmètica 

convencional.

www.biovidasana.org

La certificació que garanteix la màxima qualitat de la teva cosmética

ASSOCIACIÓVIDASANA

Menys de 15% 
d’ingredients ecològics 

(producte cosmètic natural)

La cosmètica BioVidaSana 
està certificada per bio.inspecta

CERTIFICADORA

ESPAI PATROCINAT PER:
HERBALGEM | www.herbalgem.es

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

La qualitat no només es demostra amb paraules,
sinó amb fets, per això la nostra QUALITAT està certificada.

Professionalitat

Passió

Transparència

Qualitat

Confiança

Lideratge

Talent Gestió

Formació

Serietat

913 142 458 - cofenat.es

Associació Nacional de Professionals
i Autònoms de les Teràpies Naturals

TERÀPIES NATURALS

L’acutomomedicina,  
una de les medicines del futur

L’acupuntura i la medicina tradi-
cional xinesa (MTC) estan en cons-
tant evolució i un exemple d’això és 
l’acutomomedicina, resultat de la 
integració de la MTC i la medicina 
moderna (MM), considerada una de 
les medicines del futur. Inventat pel 
Dr. 朱汉章 Zhu Hanzhang a la Xina als 
anys 70, aquest sistema mèdic utilit-
za una agulla anomenada “acutomo” 
(acus = agulla, tome = tallar; és a dir, 
agulla que talla), lleugerament més 
gruixuda que una agulla d’acupuntu-
ra (0.30-0.60 mm), per al tractament 
de malalties derivades de lesions crò-
niques en teixits tous.

L’acutomo ha demostrat ser efi-
caç en el tractament de diverses afec-
cions que resulten d’aquestes lesions, 
com ara cicatrius retràctils, espasmes 
musculars i en especial fibrosi. Aques-
tes alteracions, extremadament fre-
qüents al nostre medi, especialment 
en persones grans, sovint causen 
lesions microscòpiques, i solen ser el 
motiu principal de moltes malalties. 
A diferència de la medicina moderna, 
que té limitades opcions terapèuti-
ques per a aquests processos fisiopa-
tològics, l’acutomo ofereix resultats 
espectaculars a la clínica.

La tècnica aplicable a l’acutomo és 
simple. Un cop localitzat el teixit afec-
tat, es busca assolir amb la punta de 
l’acutomo l’àrea afectada, per aplicar 
una o diverses de les cinc tècniques 

bàsiques disponibles. Aquestes tèc-
niques inclouen la desfibrinació 
vertical tallant i no tallant, l’abati-
ment horitzontal, la desfibrinació 
en ventall i el picoteig. L’acutomo no 
es deixa a retenció. A més, un cop aca-
bada la punció, es fan mobilitzacions 
d’estirament a l’estructura afectada 
per restaurar la longitud i elasticitat 
perdudes.

En general, els resultats de l’acu-
tomomedicina són molt satisfactoris, 
com s’evidencia en la gran quanti-
tat d’articles publicats a la Xina en 
els darrers 15 anys. S’ha demostrat 
la seva utilitat en prop de 200 pato-
logies, destacant lesions articulars, 
compressions de congostos nerviosos 
(túnel del carp, radial cubital, tars, 
neurinoma de Morton, compressió de 

les arrels nervioses a nivell columna 
vertebral, etc.), lesions de fàscies, lli-
gaments, músculs, etc. També és útil 
en el maneig de patologies estructu-
rals i funcionals d’òrgans interns. Si el 
terapeuta en aquesta teràpia compta 
amb una sòlida formació acadèmica, 
els seus resultats es caracteritzen 
per ser resolutius, segurs, econò-
mics i fàcils d’aplicar. No requereix 
equip sofisticat, és ben tolerada pels 
pacients i no demana anestèsia.

Als països occidentals, l’acuto-
momedicina s’ha difós àmpliament, 
comptant amb professionals fiables i 
cursos especialitzats que asseguren un 
nivell de competència i seguretat en la 
seva aplicació. És essencial que profes-
sionals de la salut com fisioterapeutes, 
acupuntors, metges esportius i rehabi-

123rfLimited©anamejia18 litadors incorporin aquesta teràpia a les 
seves eines terapèutiques, ja que per a 
molts pacients representa la darrera i 
única opció eficaç. A més, l’acutomo-
medicina presenta una gran compati-
bilitat amb altres mètodes terapèutics 
com el massatge an mo tuïna, l’acu-
puntura, la moxibustió, les ventoses 
i la fitoteràpia tradicional xinesa. En 
termes generals, té poques contraindi-
cacions i és ben tolerada pels pacients.

En resum, l’acutomomedicina és 
una medicina prometedora del fu-
tur que combina els coneixements 
de la medicina tradicional xinesa i 
la medicina moderna. La seva eficà-
cia en el tractament de lesions cròni-
ques en teixits tous i la seva fàcil apli-
cació la converteixen en una teràpia 
que han de considerar professionals 
de la salut i pacients a la recerca d’op-
cions terapèutiques efectives. 

Aquest sistema 
mèdic utilitza una 
agulla anomenada 
“acutomo”, 
lleugerament més 
gruixuda que una 
agulla d’acupuntura

Dr. Roberto González González, Metge expert 
en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura Humana

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Les matèries primeres de MTX 
cap a una certificació Bio

La Fitoteràpia és un pilar fonamen-
tal de la Medicina Tradicional Xinesa, 
sistema mèdic holístic que considera 
l’ésser humà com a part de la natura i, 
a través de l’observació, obté conclusi-
ons sobre els processos del cos humà i 
estudia com la natura pot ajudar a pre-
venir i tractar les malalties.

L’origen de la Fitoteràpia es troba 
al segle I a.n.e amb el Shen Nong Ben 
Cao Jing, primer manual de farmaco-
logia. La majoria de recursos són d’ori-
gen vegetal, encara que també n’hi ha 
de mineral o animal per tractar tota 
mena de malalties. Els diversos ingre-
dients són combinats per tal de maxi-
mitzar-ne els efectes i minimitzar-ne 
els possibles efectes secundaris. Les 
fórmules de fitoteràpia xinesa tenen 
menys efectes secundaris que les dels 
fàrmacs químics. Cada formulació 
està basada en els resultats positius 
transmesos durant milers d’anys (ba-
sant-se també en altres tractats com el 
Shang Han Lun, una altra de les obres 

clàssiques que ja esmenta receptes fi-
toteràpiques que encara s’utilitzen, o 
el Bencao Gangmu, i actualment està 
recolzada per la investigació constant 
de la comunitat científica.

Des de llavors, ha passat per una 
evolució molt lenta i el que més en 
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destaca és el mètode de producció na-
tural i efectiu. “Només un medi am-
bient sa i intacte pot proporcionar 
benestar i salut a l’ésser humà”. Per 
això la importància que la qualitat de 
les plantes des de la recollida, fins a 
la preparació sota control de les fór-
mules i la verificació científica del 
producte acabat sigui de qualitat òp-
tima, així el bon efecte sobre la salut 
es multiplica.

L’última modificació de la Norma-
tiva d’Agricultura Ecològica Euro-
pea exigeix el compliment d’aquesta 
als productes importats que no esti-
guin a la UE i no tinguin protocol de 
reciprocitat (p. ex. USA i Xina). Aques-
ta normativa permet certificar qual-
sevol producte d’origen agrari (per 
tant, també el cultiu de planta) i tam-
bé permet certificar com a ecològica 
la recol·lecció silvestre, sempre que 
es compleixin els requisits pautats 
(com plantes recol·lectades en boscos 
o prats naturals). Així doncs, perquè 
a Europa un producte sigui certificat 
com a ecològic, ha de complir tota la 
normativa europea i obtenir un cer-
tificat emès per una entitat de certi-
ficació ecològica reconeguda també 
per la UE.

Tot i que a la Xina hi ha molta pro-
ducció de matèries primeres ecolò-
giques, pel que fa a la fitoteràpia, de 
moment es regeixen per altres certifi-
cats, també molt estrictes. Per garan-
tir l’origen i la qualitat de les plantes 
se sol recórrer a empreses que esta-
bleixen contacte amb cooperatives 
i societats tradicionals que sempre 
s’han dedicat a aquesta activitat.

Aquestes empreses els garan-
teixen la compra de la collita a un 
preu acordat, a canvi de respectar 
el compliment de les normes GAP 
(Good Agricultural Practices): estricte 
respecte als calendaris agrícoles, 
domini de les etapes de produc-
ció, exclusió de pesticides i metalls 
pesants, sense irradiació i lliures 
de transgènics.

Conjuntament, treballen amb 
serveis farmacològics de les princi-
pals universitats de Medicina Tradi-
cional Xinesa, per assegurar que es 
cultiva l’espècie correcta de planta 
segons la farmacopea oficial xinesa. 
Les terres es cultiven d’acord amb 
les normes oficials de producció eco-
lògica de la Xina i en les zones més 
propícies per al desenvolupament de 
les propietats farmacològiques. Amb 
aquests requeriments tan exigents 
de vegades no es troben les propie-
tats de la terra adequades, les terres 
són petites i/o el volum de plantes és 
insuficient (en algunes zones només 
hi ha quatre plantes que creixen de 
3 a 6 anys respectant els temps im-
prescindibles per a les seves òptimes 
propietats).

Abans de fer la compra, les plantes 
són analitzades per comprovar que 
s’ajusten a les condicions establertes 
i verificar que estan lliures de qualse-
vol contaminació. Gràcies al número 
de lot, es pot seguir qualsevol produc-
te des del camp.

Tot això acompanyat de les GMP 
(Good Manufacturing Practice), nor-
mes al llarg de les diferents etapes de 
producció, així com els controls per 
assegurar un producte de qualitat. 
La certificació GMP es requereix per a 
la fabricació i control dels ingredients 
actius per als productes farmacèutics, 
indústria de l’alimentació, aliments 
dietètics, medicaments i equip mèdic. 
Aquesta mateixa s’aplica a tots els 
productes extrets de plantes (matè-
ria primera), concentrats de plantes, 
comprimits i fórmules galèniques. 

Aquesta normativa 
permet certificar 
com a ecològica 
la recol·lecció 
silvestre, sempre 
que es compleixin 
els requisits pautats

COSMÈTICA

Elisenda Codina, Diplomada en Medicina Tradicional Xinesa per l’Escola  
Superior de MTC i per CENAC. Naturòpata i Homeòpata | csalutnat@hotmail.com

https://www.pielsana.es/
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Les plantes són enviades juntament 
amb certificats d’anàlisi que mostren 
l’absència de substàncies nocives per 
a l’ésser humà: absència de contami-
nació bacteriana i fúngica, absència 
de metalls pesants i de residus pestici-
des, absència de sulfurs i d’irradiació.

A Europa, la normativa només 
permet etiquetar com a ecològic els 
productes alimentaris, no els medi-
caments ni cosmètics. Per tant, als 
ingredients d’un medicament o cos-
mètic es pot fer referència a quins 
components estan certificats com a 
ecològics, però no es pot dir que el 
producte final és ecològic. En canvi, 
una barreja de plantes, si es consi-
dera un producte alimentari, sí que 
es pot certificar com a tal, p. ex. una 
infusió.

En resum, si les plantes o el produc-
te presenten els certificats GMP i GAP 

1. Ginseng (Ren Shen): Conegut 
per les seves propietats estimu-
lants, enforteix el sistema im-
munològic, millora la resistència 
i promou la vitalitat general.

2. Cúrcuma (Jiang Huang): Té pro-
pietats antiinflamatòries i anti-
oxidants. S’utilitza per tractar 
afeccions com ara artritis, dolor 
muscular i problemes digestius.

3. Arrel de regalèssia (Gan Cao): 
Ajuda a tonificar el Qi (energia 
vital) i a calmar el sistema nervi-

ós. També es fa servir per tractar 
afeccions respiratòries i digesti-
ves.

4. Gingebre (Sheng Jiang): Té pro-
pietats calentes i s’utilitza per 
millorar la circulació, alleujar la 
congestió i tractar trastorns di-
gestius.

5. Eucommia (Du Zhong): És cone-
guda pel seu efecte enfortidor 
dels ossos i els músculs. També es 
fa servir per alleujar el dolor ar-
ticular i promoure la salut renal.

6. Artemísia (Ai Ye): Té propietats 
tonificants i s’utilitza per regu-
lar el cicle menstrual, alleujar el 
dolor abdominal i tractar proble-
mes ginecològics.

7. Ginkgo biloba (Bai Guo): Millora 
la circulació sanguínia i promou 
la salut cerebral. S’utilitza per 
tractar problemes de memòria, 
vertigen i tinnitus.

8. Dong Quai (Dang Gui): És cone-
guda com la “reina de les herbes” 
per a la salut de la dona. S’utilit-

za per equilibrar les hormones, 
alleujar els símptomes mens-
truals i promoure’n la fertilitat.

9. Reishi (Ling Zhi): Té propietats 
immunomoduladores i s’utilitza 
per enfortir el sistema immuno-
lògic, reduir la fatiga i promoure 
la longevitat.

10. Scutellaria (Huang Qin): Té pro-
pietats antiinflamatòries i anti-
oxidants. S’utilitza per tractar 
afeccions respiratòries, febre i 
trastorns del fetge. 

s’assegura que aquests han passat els 
controls xinesos estrictes, encara que 

Fitoteràpia Xinesa. Principals plantes, propietats i usos específics:

Il·lustració de Bencao Gangmu (edició xinesa)

Una barreja 
de plantes, si 
es considera 
un producte 
alimentari, sí que 
es pot certificar 
com a ecològica

de moment no tenen certificat recone-
gut per la UE. Si a més a més es presen-
ten amb el certificat ecològic, aquest 
està emès per una entitat de certifica-
ció ecològica reconeguda per la UE i 
que compleix la seva normativa. 

Características del producto

Ingredientes orgánicos

Fresco liofilizado

Hormético

Sinérgico

Vegano

Autóctono

Sin excipientes

Sin azúcar

Sin gluten

Sin productos lácteos

Sin soja

Sin levaduras

Distribuido por: +34 962 605 061 info@alternatur.eswww.alternatur.es @alternaturinfo

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Redacció

https://www.alternatur.es/marca/nordiq/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR: és un espai no publicitari on els productes referenciats són 
seleccionats segons el criteri del consumidor. Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

Bio mill vermell  
i gavarrera,  
de Raab Vitalfood

Oli essencial  
d’orenga bio,  
de Physalis

Crema facial de rosa 
mosqueta i àcid hialurònic, 
de BanBan

Veganplus 60 Comp., 
de GSE

L’orenga té propietats que potencien 
la resistència natural de l’organisme i 
proporciona més energia, gràcies als 
seus dos components principals: el ti-
mol i el carvacrol. 

Ampolla de vidre miron. 

Distribuïdors: Bizilur – Dietisur – Dis-
tribuciones El Labrador – Distribucio-
nes Benito – Distrifarma – Disvaldiet 
– SASVI.

Una barreja amb farina mòlta molt fina 
de gra d’alta qualitat de mill vermell 
juntament amb pols de gavarrera, pro-
cedent de la closca, polpa i llavors de 
gavarrera AP-4 procedent dels Andes 
xilens i arrodonida amb la farina de lla-
vors de lli. Aquesta barreja conté de for-
ma natural àcid silícic. Ideal per barrejar 
al muesli, al iogurt o en un smoothie. 
També és la base perfecta per a un extra-
ordinari esmorzar a base de farinetes. 
Producte vegà i sense lactosa.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood 
www.raabvitalfood.es
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
Marca: GSE | www.gsebiovitaminas.es
Distribució: El Labrador S.L. 
www.ellabrador.es 

Crema facial hidratant amb més 
d´un 97% d´ingredients naturals, 
d’agradable textura, lleugera i de 
ràpida absorció, enriquida amb 
àcid hialurònic i oli rosa mosqueta 
que aporten sucositat, hidratant la 
pell, fent menys visibles les línies 
d´expressió. 

Beneficis: Antiarrugues i reafir-
mant. 

Apta per a pells seques o madures.

Complement alimentari amb vitami-
na B12 de chlorella, ferro de fulles de 
curri, vitamina D3 de liquen, iode d’al-
gues i calci de Lithothamnium calcareum. 

Amb l’estil de vida vegà, hi ha la pos-
sibilitat que es descuidi el subminis-
trament d’alguns nutrients. En parti-
cular, Vitamina B12, D, iode, ferro i 
calci, VeganPlus aporta aquests nutri-
ents a partir d’extractes vegetals eco-
lògics.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
Marca: Physalis 
www.physalishealth.com/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.

Condicionador sòlid, 
de Lamazuna

Crema activadora, 
de Pielsana

El condicionador sòlid vegà per a tot ti-
pus de cabells de Lamazuna està indicat 
per a tot tipus de cabells, fins i tot per 
als arrissats. Desenreda els cabells amb 
facilitat, és molt nutritiu i deixa una 
agradable sensació de frescor gràcies a 
la seva aroma cítrica i d’alfàbrega. 

A més, és molt pràctic perquè no neces-
sita temps d’exposició. Els seus 75 ml 
et permetran fer-lo servir durant 7 me-
sos (aplicant-ho 2 cops per setmana).

La crema activadora de Pielsana, a 
més de ser 100% ecològica, orgànica 
i biodegradable, protegeix permetent 
l’absorció dels raigs ultraviolats del 
sol, estimulant així la fabricació de 
melanina, essencial per a la defensa 
de la nostra pell i per a la síntesi de 
Vitamina D. 

Cura nutritiva amb probiòtics ma-
rins, que protegeix la pell de la deshi-
dratació produïda pel Sol.

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Lamazuna 
Distribució: Mentabio, S.C.P 
www.mentabio.com 

Certificat: BioVidaSana
Marca: Pielsana 
www.pielsana.es
Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

Certificat: Acene 
Marca: BanBan
Distribució: Verdis Nature S.L.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

AROMATERÀPIA COSMÈTICA

COSMÈTICA COSMÈTICA
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

ACTIVA EL COL·LAGEN A LA TEVA PELL

LA MILLOR CREMA ANTIEDAT 2021/2022

www.esentialaroms.com

CREMA DE DIA ANTIEDAT PRO-COL� GEN

COSMÈTICA NATURAL AMB FITOACTIUS TESTATS CLÍNICAMENT

COSMÈTICA

El col·lagen i la prevenció de l’envelliment cutani
Protegir les estructures de col·là-

gens és essencial. El col·lagen propor-
ciona una matriu de suport que sus-
tenta la pell saludable i és un factor 
clau per a la preservació de la seva 
fermesa i elasticitat. El col·lagen tipus 
I és el principal col·lagen que es troba 
a la pell i representa entre el 80% i el 
90% del col·lagen present a la pell. El 
produeixen cèl·lules especialitzades: 
els fibroblasts, que es troben predo-
minantment a la dermis. Els fibro-
blasts també produeixen una altra 
proteïna, l’elastina, que confereix a 
la pell les propietats de flexibilitat i 
elasticitat que permeten al teixit tor-
nar a la conformació original després 
d’un estirament. A la matriu elàstica 
també hi ha altres components que 
asseguren el manteniment de la vis-
cositat i el grau d’humitat de la pell.

En cosmètica natural, una de les es-
tratègies més importants per prevenir 
l’envelliment té com a objectiu influir 
en la producció de components com 
el col·lagen per part dels fibroblasts a 
la pell. Alguns actius naturals especí-

fics, com l’àcid hialurònic obtingut 
per biotecnologia vegetal, pot influir 
en la proliferació i activació de fibro-
blasts, perquè aquests produeixin 
més col·lagen a la pell i alhora ajudar 
la pell a reduir les pèrdues transepi-
dèrmiques d’aigua, gràcies a la seva 
capacitat avaluada científicament per 
retenir l’aigua a la dermis. Aquesta 
propietat permet, des de la primera 
aplicació, augmentar la densitat de la 
pell i conferir-li més volum, ajudant 

així a reduir la profunditat de les ar-
rugues. Dins aquest grup d’activa-
dors del col·lagen també hi ha alguns 
esterols vegetals, l’oli de camèlia, 
el baobab, de card marià; els insa-
ponificables de l’oliva, del crambe 
de l’argan, així com antioxidants i 
àcids grassos ω6 i ω3.

La majoria d’aquests ingredients 
poden influir, ja sigui directament 
o indirectament, en la producció de 

123rfLimited©lovegalaxy components de col·lagen a la pell. 
Quan aquests es combinen amb po-
derosos actius antioxidants capaços 
d’actuar en la profunditat de la pell 
i incorporar-se a les estructures cel-
lulars, com són els carotenoides de 
l’alvocat, les antocianidines dels 
fruits de les mores, de la magra-
na i és així com podem intensificar 
el efecte antiedat, gràcies al fet que 
aquests fitoactius, són capaços de 
neutralitzar els radicals lliures i amb 
això reduir fermament l’oxidació cel-
lular que afecta la nostra pell. 

Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

Aquesta propietat 
permet augmentar la 
densitat de la pell i 
conferir-li més volum, 
ajudant així a reduir 
la profunditat de les 
arrugues

https://esentialaroms.com/


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

30 B I O E C O  A C T U A L
Juliol 2023 - Núm 116

COSMÈTICA

A la recerca de la 
neutralitat climàtica, 
l’impuls de la 
transició verda cap a 
una economia circular 
més sostenible també 
requereix canviar 
els comportaments 
de consum

L’actual Reglament de Cosmètics 
de la UE no proporciona un mitjà per 
identificar sense ambigüitats quan 
els reclams d’un producte cosmètic 
natural o ecològic corren el risc de 
provocar que el consumidor sigui en-
ganyat, cosa que significa que els cos-
mètics naturals i ecològics segueixen 
en perill de greenwashing.

Les conseqüències de la manca 
d’informació adequada inclouen la 
pèrdua del benestar dels consumi-
dors, impactes ambientals negatius 
a causa d’eleccions mal informades 
i danys al mercat únic en afectar la 
competència lleial a tota la Unió.

Per abordar aquesta necessitat 
d’empoderar i protegir els consu-
midors proporcionant reclams més 
fiables i rellevants, permetent un 
enfocament més harmonitzat de la 
informació ambiental i desbloque-
jant les oportunitats de l’economia 
verda i circular, la CE va optar per un 

la CPR de la UE prevalen a causa de 
regles específiques (lex specialis) sobre 
la UCPD; per la qual cosa els aspectes 
específics de les pràctiques comerci-
als deslleials estan regulats pel CPR 
de la UE. Això és degut a l’existència 
del Reglament (CE) núm. 655/2013 i 
el document d’orientació tècnica que 
l’acompanya, que ofereix un marc 
específic del sector per avaluar les 
declaracions de propietats cosmèti-
ques dins l’àmbit de l’article 20 (de-
claracions sobre productes) del RDC 
de la UE. Tanmateix, encara no hi ha 
una guia precisa o una definició re-
glamentària en virtut de l’article 20 
per a les declaracions ambientals, in-
closes les declaracions naturals i eco-
lògiques.

El març del 2022, la CE va adoptar 
la seva proposta de modificació de les 
Directives 2005/29/CE i 2011/83/UE. 
En el context del greenwashing, la pro-
posta establia una “llista negra” de 
pràctiques comercials per a:

• assegurar que els comerciants no 
enganyin els consumidors sobre 
els impactes ambientals i socials;

• prohibir fer reclams vagues/genè-
rics quan no es pugui demostrar 
l’excel·lència ambiental (‘eco’, 
‘verd’, ‘biodegradable’, ‘de base bi-
ològica’, etc.);

• prohibir fer reclams ambientals 
sobre tot el producte quan només 
es refereixin a parts del producte;

• prohibir les etiquetes de sostenibi-
litat que no siguin una etiqueta de 
sostenibilitat basada en: un esque-
ma (o) de verificació de tercers (vo-
luntari) establert per les autoritats 
públiques.

Al març del 2023 es va adoptar 
l’informe de la Comissió IMCO, que 

Empoderament dels consumidors i justificació 
de reclams: la fi del greenwashing?

2. Modificar les Directives 2005/29/
CE, la Directiva sobre pràctiques 
comercials deslleials (UPCD) i 
2011/83/UE (drets del consumidor) 
per actuar com una xarxa de segu-
retat sòlida per a aquells reclams 
no coberts per la Directiva de Re-
clams Ecològics.

Atès que totes dues són Directives, 
l’acte legislatiu estableix un objectiu 
que tots els països de la UE han d’asso-
lir, però, tot i així, els Estats membres 
individuals de la UE poden dissenyar 
les seves pròpies lleis sobre com asso-
lir aquests objectius. En conseqüència, 
els enfocaments no estan tan harmo-
nitzats com un Reglament, que s’ha 
d’aplicar íntegrament a tota la UE.

Per als cosmètics, la relació entre 
el Reglament de Cosmètics sectorial 
(CPR de la UE) i la UCPD horitzontal 
és que tots dos tenen com a objectiu 
protegir els consumidors de reclams 
enganyosos, i la UCPD s’aplica de 
manera complementària als reclams 
cosmètics. Per als reclams de pro-
ductes cosmètics, les disposicions de 

enfocament doble complementari:

1. Afegir una nova Directiva sobre 
reclams ecològics per reduir la 
proliferació de mètodes i iniciati-
ves inconsistents que condueixen 
a massa afirmacions ambientals 
enganyoses;

123rfLimited©ursula1964

Set de

CALÉNDULA 
ECOLÒGIC

PER A PELLS
SENSIBLES

Sabó Facial i Corporal 
100% Natural i Ecològic

Alleugereix pells vermelles i agredides.

Eficàcia Aftersun, ideal per a pells fetes malbé després de l'exposició solar.

Cuida especialment la pell del nadó i les zones irritades del bolquer

Suau i respectuós amb la pell.
Neteja en profunditat sense ressecar l'epidermis.
No resseca l'epidermis.

Oli Facial i Corporal
100% Natural i Ecològic

COSMÈTICA

Mark Smith, 
Director General de NATRUEwww.natrue.org

La nova proposta 
proporciona normes 
més específiques 
alhora que 
complementa els 
canvis proposats 
a la UPCD

https://tallermadreselva.com/
https://natrue.org/es/
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ara es presenta per al Ple, primera 
lectura. Diverses esmenes de l’infor-
me reforcen la certificació de tercers 
com un mitjà per corroborar els re-
clams, així com un mitjà per donar 
suport a la innovació i les pràctiques 
sostenibles com a paper clau en la 
transició verda.

El març del 2023, la CE va adoptar 
la seva proposta de Directiva de re-
clams ecològics, que també es troba 
en procés de codecisió per a la seva 
aprovació. La nova proposta proporci-
ona normes més específiques alhora 
que complementa els canvis propo-
sats a la UPCD, que cobreixen àmplia-
ment els aspectes clau següents:

• aplicació a reclams ambientals ex-
plícits (en forma textual o en una 
etiqueta ambiental);

• les empreses han de fonamentar 
els reclams ambientals;

• els reclams comparatius i futurs 
requereixen justificació addicio-
nal;

• s’exigiria a les empreses que pro-

porcionin als consumidors infor-
mació general completa;

• a les empreses només se’ls perme-
tria fer servir etiquetes ambien-
tals aprovades;

• les empreses haurien d’obtenir 
una certificació prèvia d’un verifi-
cador nacional;

• les empreses que no compleixin 
s’enfrontarien a sancions significa-
tives;

• els Estats membres de la UE estari-
en a càrrec d’establir processos de 
verificació i compliment, a càrrec 
d’organismes independents i acre-
ditats.

Si s’adopten, els Estats membres 
de la UE hauran de transposar les 
normes a les seves lleis nacionals 18 
mesos després de l’adopció (la data 
d’entrada en vigor). Per a l’esmena de 
la UCPD i els Drets del Consumidor, 
els Estats membres tindrien 6 me-
sos addicionals per començar amb la 

123rfLimited©kasto seva aplicació, mentre que l’aplicació 
de qualsevol mesura nacional per a 
la Directiva de reclams verds seria de 
24 mesos després de la data d’entrada 
en vigor. No obstant això, la línia de 
temps es pot veure alterada a causa 
de les eleccions al Parlament Euro-
peu el segon trimestre del 2024.

Des del 2020, NATRUE ha con-
tribuït a aquestes dues propostes 
legislatives i continua treballant 
amb els seus membres i parts in-
teressades externes per recolzar 
els cosmètics naturals i ecològics i 
combatre el greenwashing. 

Si s’adopten, els 
Estats membres 
de la UE hauran 
de transposar les 
normes a les lleis 
nacionals 18 mesos 
després de l’adopció

https://www.weleda.es/
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L’ENTREVISTA

ALIMENTACIÓ

Eric Frattini: “L’esport és vital per a la 
recuperació de qualsevol malaltia”

tat durant tots aquests anys al Repte 
Pelayo Vida són dones amb una ener-
gia especial, amb una empenta espe-
cial. Potser perquè han vist «l’altre 
costat» molt de prop. Un dia vaig pre-
guntar a Cecilia Bona, del Repte Pelai 
Vida Annapurna Bike 2018, què els 
injectaven amb la quimio. La seva res-
posta va ser: «Vida. Ens injecten vida.» 
Aquesta és la màgia d’aquestes dones.

Com ajuda l’esport en el procés 
de recuperació?

Crec que l’esport és vital per la 
recuperació de qualsevol malaltia, ja 
sigui el càncer o una simple grip. Si 
fas esport o si no fas esport, el teu 
cos reaccionarà de manera diferent 
a la malaltia. L’esport és necessari en 
la vida, però no cal que et preparis 
com si anessis a una Olimpíada. N’hi 
ha prou amb aquests passos diaris 
que ajuden a fer que el teu cor vagi 
millor.

Com s’aborda la promoció de la 
salut natural dins del projecte?

És part natural del discurs de ca-
dascuna de les participants. La major 
part ha abandonat la carn com a ali-
mentació i ha canviat la seva forma 
de menjar després de la malaltia. Un 
dels nostres patrocinadors és Viridian, 
que és de les millors marques de com-
plexos vitamínics suplementaris. Les 

Eric Frattini (Lima, Perú, 1963) és 
escriptor i periodista. Té 30 assajos 
i 4 novel·les publicades amb el grup 
Planeta a 42 països i els seus llibres 
han estat traduïts a 16 idiomes. Ha 
estat corresponsal a l’Orient Mitjà, 
amb base a Beirut i Jerusalem; i és 
també un amant de l’aventura: amb 
22 anys estava recorrent en un Land 
Rover la selva de Borneo, amb 23 va 
recalar a Austràlia, amb 24 anys feia 
el seu primer París-Alger-Dakar en 
camió i amb 25 estava en una balsa 
de joncs junt a quatre aventurers més 
travessant l’oceà Pacífic, cosa que 
van aconseguir en 4 mesos i 22 dies. 
Ha estat cap de la 2a unitat de televi-
sió de les Nacions Unides (UNTV) amb 
la que va cobrir més d’una desena de 
conflictes armats, des de Txetxènia a 
Somàlia, de Rwanda al Congo, pas-
sant per Iugoslàvia, l’Iraq, la Sierra 
Leone i l’Afganistan. El 2015 va crear 
Reto Pelayo Vida per lluitar contra el 
càncer de mama.

Què és Repte Pelayo Vida? Com 
va sorgir la iniciativa?

Soc escriptor de Planeta i l’any 
2014 era a la Fira del Llibre de Sao 
Paulo (Brasil) amb Luis Miguel Roc-
ha, escriptor portuguès de molt èxit 
i un dels meus millors amics. Em va 
dir que li feia mal l’estómac. Aquell 
dolor brutal era un càncer d’estómac 
i el 26 de març del 2015, amb només 
39 anys, se’n va anar. En aquell mo-
ment em vaig dir que ja no volia ex-
plicar res més a ningú. Estava devas-
tat. Aquella mateixa nit veia al Canal 
24 Hores de TVE una entrevista amb 
una dona que acabava de llançar un 
llibre. Ella explicava com havia patit 
un càncer de mama que havia agreu-
jat la situació d’obesitat mòrbida que 
patia. Després de superar la malaltia, 
el seu oncòleg li havia recomanat «in-
tentar caminar per eliminar toxines». 
Aquella dona va ser la que va fer que 
se m’encengués la bombeta per crear 
el Repte Pelayo Vida.

Quines són les claus per fer 
front a un dels reptes?

Primer de tot que siguis supervi-
vent de càncer i estiguis donada d’al-
ta pel teu oncòleg. Després, practicar 
esport de manera assídua. I tercer, 
estar una mica boja per apuntar-te a 
una aventura com aquesta. Les més 
de 2300 candidates que s’han presen-

participants han canviat la seva ma-
nera de viure després de passar pel 
càncer i un d’aquests grans canvis ha 
estat la seva pròpia alimentació.

Què ens podeu avançar sobre el 
proper repte?

Kica, Yolanda, Sonia, Laura i Anna 
viatjaran el proper mes d’octubre 
fins a Buenos Aires (Argentina) i des 
de la capital de Buenos Aires fins a 
El Calafate, la zona on hi ha la glace-
ra Perito Moreno. Des d’allí pujarem 
en vehicles cap al nord en direcció al 
Chaltén, on establirem la base prin-
cipal de l’expedició. Dies després 
començaran a ascendir ja amb molt 
de pes a la seva esquena, en direcció 
oest cap a la Plataforma de Gel Con-
tinental, la tercera extensió de gel 
més gran del món, després de Gro-
enlàndia i l’Antàrtida. Allà hauran 
de recórrer a peu, i sense cap tipus 
d’assistència exterior, gairebé 90 qui-
lòmetres durant 12 dies, fins arribar 
a la falda del nunatak Cerro de Gorra 
Blanca amb 2907 metres d’altitud. 
Hauran de pujar per aquesta munta-
nya de roca i gel fins al cim on hau-
ran de plantar la bandera del repte i 
tornar després a la base del Chaltén. 
Serà molt dur, però totes cinc ja s’es-
tan sotmetent a un duríssim entrena-
ment dirigit per Rocio Monteoliva, la 
directora esportiva d’aquesta novena 
edició. 

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

https://www.cupper-teas.es/



