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que acompanyen el compromis social
i sostenible de I’esdeveniment.

On la mdsicaila
sostenibilitat s’uneixen

La primera cita que trobem en el
calendari europeu és a Noruega. Del
8 al 12 d’agost, el festival de miisica
i cultura @yafestivalen torna a Oslo.
Considerat un dels festivals més im-
portants del pais, ofereix una amplia
varietat de géneres musicals, des de
rock i pop fins a electronica i musica
indie. Pero a més de la musica en viu,
Qyafestivalen promou la sostenibili-
tat i la consciéncia mediambiental.
El festival ha adoptat mesures per a
reduir el seu impacte ecologic, com
la utilitzaci6 d’energia renovable, la
promocié del transport public i la
implementacié de programes de re-
ciclatge.

Es tracta del primer festival de
Noruega a rebre la insignia d’or en
servei d’aliments ecologics, cosa que
significa que més del 90% de tots els
productes que ofereixen so6n ecolo-
gics. “Volem preservar el nostre medi
ambient, i creiem que la produccié
d’aliments ecologics és part natural
d’un futur sostenible”, afirma la seva
organitzacio.

En la seva edicié de 2018, en el
festival es van servir més de 100.000
racions de menjar ecologic, de les
quals, gairebé el 40% de les racions
venudes eren sense carn. A més, tota
la seva oferta gastronomica és com-
pletament lliure de plastic: el seu
menjar se serveix en envasos Com-
postables i serveixen les begudes en
gots reutilitzables.

Cites destacades
al Regne Unit

També trobem algunes cites al
Regne Unit programades per a agost.
El dissabte dia 5, Liverpool acull una
nova edici6 de LABL Vegan Fair, fes-
tival ecologic, vega i de comerc just,
en el qual uns 40 estands oferiran des

de deliciés menjar i beguda vegana
fins a bellesa natural i regals fets a
ma.

A Bristol, la segona edici6 del
Vegan Kids Festival (de 1'11 al 13
d’agost) presenta tres dies d’acam-
pada replets d’activitats per a tota la
familia, des d’espectacles en directe,
cinema a l’aire lliure i zones creati-
ves, fins a activitats nocturnes, com
una discoteca silenciosa, fogueres i
sessions d’interpretacié de les estre-
lles.

El moviment veggie omple
els carrers d’Alemanya

Els vegans i vegetarians d’Alema-
nya apassionats d’aquesta mena d’es-
deveniments troben en el calendari
d’estiu multitud de propostes, com el
Vegan Street Day. Cada any des del
2006, el ritme i la varietat de la vida
vegana es donen cita en aquest esde-
veniment organitzat integrament per
voluntaris, que concentra a milers de
persones en les seves edicions gracies
a la seva amplia programacio esceni-
ca sobre debats d’actualitat i activis-
me pels drets dels animals, comple-
mentada amb estands informatius i
ofertes d’art, cultura i gastronomia.
Enguany se celebrara a la ciutat de
Bochum el 19 d’agost.
Consciéncia i etica
des de loci

A Suissa, les propostes giren en-
torn de demostrar que un estil de
vida plant-based no sols és sostenible,
conscient i saludable, siné que tam-
bé pot ser divertit. Entre altres es-
deveniments destaca la série de fes-
tivals Vegan Festivals Switzerland.
Aquest estiu, del 24 al 27 d’agost,
el festival celebra la seva tercera edi-
ci6 a la ciutat suissa de Winterthur,
on persones veganes, vegetarianes o
omnivores trobaran productes 100%
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vegans, sostenibles, ecologics
i saludables.

En diverses ciutats d’Aus-
tria se celebra el Veganmania,
un festival inclusiu i accessible
on submergir-se en una experi-
éncia plena de sabor, coneixe-
ment i descobriment. Viena
sera l'amfitriona de 1’edicié
2023, del 25 al 27 d’agost.

Al setembre, una
cita a Barcelona

Per a tancar el calendari
estival, una cita que ens que-
da prop de casa. Després d'una
exitosa 3a edicio, torna el Ve-
gan Fest Catalunya, el festival
vega a l'aire lliure més gran
d’Europa. Se celebrara en el
Parc de Vallparadis de Terrassa
els dies 15, 16 i 17 de setem-
bre com a aparador de les ulti-
mes novetats gastronomiques,
la moda sostenible i la cosme-
tica natural. ®
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Coco fresc Drink & Eat,
de Sol Natural

Refrescant, deliciés i llest per a
prendre. Sol Natural ens porta una
opcio6 ideal per a gaudir aquest es-
tiu: coco ecologic fresc per a beure
i menjar. Amb un gran contingut
d'aigua i carn, es consumeix direc-
tament del mateix coco en 4 sen-
zills passos gracies al seu sistema
facil d'obertura:

1. Perforar amb el punx6*

N

. Beure l'aigua amb la palleta*

3. Obrir en 2 meitats

4. Menjar la carn

Un snack natural, saludable i su-
per complet ideal per a gaudir on i
quan vulguis.

* 100% Natural

* 100% Ecologic

*Palleta i punxo biodegradables inclosos

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:
Vipasana Bio, S.L.
Recomanat per

LR —
TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Com comencar a menjar aliments ecologics

Quan es pren consciéncia de la
necessitat de cuidar la nostra dieta
i el planeta, el primer pas és substi-
tuir els aliments convencionals per
aquells elaborats ecologicament. Es
tracta d’aliments que han estat culti-
vats seguint el respecte pels cicles na-
turals, sense ser exposats a elements
fitosanitaris de sintesi, com ara herbi-
cides, pesticides i fertilitzants, ni ser
modificats genéticament. La qualitat
de la dieta surt igualment reforcada,
perque aquests aliments s6n més rics
en nutrients i oligoelements com vi-
tamines, minerals i antioxidants.

Tot i aix0, i encara que l'oferta
d’aliments ecologics ha augmentat
exponencialment en els tltims anys,
encara solen existir dubtes sobre el
seu consum i hi ha el temor que el
valor de la cistella de la compra s’in-
crementi massa. No ha de passar si se
segueixen parametres d’eficiéncia en
el consum:

e Planificar un ment setmanal: Es
un punt de partida molt 1til que
permet saber exactament quins ali-
ments es necessiten. Evita comprar
de manera desordenada i superf-
lua. Es essencial per mantenir una
dieta variada i equilibrada en tota
mena de nutrients. Convé evitar
els aliments desnaturalitzats, molt
ensucrats, grassos o processats.

e FElaborar llistes de la compra.

Anotar els productes en funcié del
mend, o dels que es van esgotant,

& FIRES
-

RS e

permet fer una compra racional
del que realment és necessari i va-
lués, aixi com prescindir del que
és superflu.

Comprar productes de tempora-
da: Per elaborar el ment, cal estar
informat de quins sén els produc-
tes que es cullen cada mes, perque
son els que estaran al punt optim
de maduresa i seran més econo-
mics.

Comprar productes de proximi-
tat: Coneixent les temporades de
collita, podrem comprar a produc-
tors locals o de proximitat, a fires
1 mercats ecologics, i aixi evitar el
malbaratament energetic i econo-
mic de comprar aliments que han
hagut de viatjar des d’un altre he-
misferi.

123rf Limited©peopleimages12. L’hort a casa, la illusié de menjar els teus propis aliments

Coneixent

les temporades

de collita,

podrem comprar

a productors locals
o de proximitat,

a fires i mercats
ecologics

e Comprar cistelles ecologiques.
Alguns productors locals propo-
sen cistelles ecologiques setma-
nals a domicili, amb productes
variats de temporada a preus molt
assequibles. S6n una opcié soste-

nible que afavoreix la produccié
de proximitat.

Participar en cooperatives de
consum: Associar-se amb altres
persones per fer compres comuni-
taries permet reduir els preus dels
productes. Alhora, facilita evitar
intermediaris i dependre menys
dels grans distribuidors.

Comprar a granel: Permet una efi-
ciéncia ecologica més gran en tant
que s’eviten 'embalatge innecessari
i els plastics. Es ideal per a aliments
secs com llegums, cereals, llavors i
fruits secs. No obstant aixo, els pro-
ductes han de garantir la seva proce-
deéncia ecologica i la caducitat.

Produir aliments: Tenir un hort,
encara que sigui urba, o participar
en un de forma comunitaria, per-
met experimentar la produccid
d’aliments de primera ma. Es una
baula ecologica qualitativa i molt
gratificant.

Menjar aliments casolans. La
majoria de restaurants no utilit-
zen aliments ecologics, tret que
ho indiquin expressament. Men-
jar a casa o utilitzar carmanyoles a
la feina amb aliments ecologics és
una opcié sana. Igualment, dema-
nar a ’escola dels nostres fills que
es facin servir menus ecologics.

Cuinar amb materies primeres.
Permet elaborar plats economics
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i saludables, amb técniques senzi-
lles com amanides, al vapor, a la
planxa, al forn o bullits. I guarni-
ments suaus amb ingredients com
oli d’oliva, all i herbes aromati-
ques en lloc de salses preparades.

Cuinar per més d’una vegada:
Elaborar el ment permet plani-
ficar una elaboracié més gran de

segona oportunitat als aliments
que no s’han consumit en una pri-
mera presa i estiguin en bon estat,
ja sigui presentant-los tal com es-

123rf Limited@illiabondar. Planificacio de meni

per a un viatge o una emergencia,
sempre és millor fer servir mar-
ques ecologiques del mercat.

comprar a establiments arrelats a
I'entorn.

Llegir les etiquetes. Permet conéi-
Xer en quina mesura els ingredi-
ents d’'un producte sén ecologics
i saludables, i evitar fraus. Els pro-
ductes ecologics venen certificats
per segells que aixi ho avalen. Al-
gunes marques fan servir termes
que poden portar a confusio.

Comparar preus. De vegades es
parteix del prejudici que alld eco-
logic sera necessariament més car,
perd l'evidencia sorpren. L'oferta
de productes ecologics és molt am-
plia i hi ha al mercat tot tipus de
productes ecologics de gran quali-
tat a preus realment competitius.

Aquestes indicacions permeten

determinats productes, com s6n
els brous que es congelen per ra-
cions, o una doble previsi6 d’arros
i llegums. Suposen un estalvi eco-
nomic i de temps. e Evitar els productes processats.
Es preferible prescindir dels pro-
ductes industrials que necessari-
ament han de tenir un procés de
conservaci6. Quan es necessiten

tan o elaborant amb ells farcits, e Comprar a supermercats eco-
croquetes o qualsevol altra pre- logics o locals. Els supermercats
sentacio creativa. ecologics estan especialitzats en
aquest tipus d’aliments i oferei-
xen una gran varietat de produc-
tes d’alta qualitat. La majoria dels
supermercats convencionals estan
ampliant la seva oferta en produc-
tes ecologics, perd és preferible

una transicié facil cap a una alimen-
taci6 ecologica i saludable. Realment,
és possible portar una dieta nutritiva
i alhora economitzar més que om-
plint un carro de productes superflus
en un supermercat convencional. L"a-
limentaci6 ecologica és garantia de
salut personal i minimitza el canvi
climatic. ®

¢ Reciclar les sobres. En la mateixa
linia, és aconsellable no llencar el
menjar sobrant, siné donar una

ALIMENTACIO

SIMPLEMENT DELICIOSOS! ™
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BROQUIL AL FORN EN SALSA TAHINI

INGREDIENTS
-100g de tahini torrat NaturGreen

- 2 grans diall RACIONS: ‘iXE
-1 llima

- Especies al gust (pebre, caiena, sal) DIFICULTAT: Q

- ADVE TEMPS: ) 20 MIN
- 1 broquil

PREPARACIO

Preescalfar el forna 170 graus. Tallar el broquil a la grandaria desitjada. Presentar
el broquil i els grans d'all en la safata per a forn, amanir amb el suc de llima, sal i
) ! AQVE. Enfornar per 7 min.

Retirar els grans d'all del forn. Enfornar el broguil per altres 5 min. En un bol
apropiat, barrejar el tahini, el suc de mitja llima, les especies i 50 ml d’AOVE aprox.
Moldre els grans dall enfornats i barrejar-los bé amb el preparat de tahini.
Presentar el plat amb una base de la mescla de tahini, col-locar els broquils
enfornats damunt i acabar amb més tahini i llavors de sesam. GAUDIR!

7 /
ALMA
NATURGREEN
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TROBANNS A LA TEVA BOTIGA 0 SECCIG ECOLOGICA PREFERIDA!
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Canyella: propietats organoleptiques i medicinals

La canyella és una espécia popu-
lar i versatil que s’ha utilitzat durant
segles en la cuina i la medicina tradi-
cional. El seu sabor distintiu i aroma
calida han fet de la canyella un ingre-
dient benvolgut en una amplia varie-
tat de plats dolcos i salats. Pero també
és elogiada per les seves nombroses
propietats medicinals.

S’extreu de I’escorca dels arbres de
la familia Cinnamomum, originaris de
Sri Lanka. Per a obtenir-la, ’escor¢a
es deixa fermentar, es raspa la capa
externa, s’enrotlla i es deixa assecar
directament al sol. Trobem diferents
varietats de canyella, pero les dues
més comunes son la canyella de Cei-
lan (Cinnamomum zeylanicum o verum),

EN EL TEU EMAIL

més dolca i suau; i la canyella cassia
(Cinnamomum aromaticum), més aro-
matica i de sabor més fort i amarg.

Quant al seu Us en la cuina, la ca-
nyella és un ingredient versatil que
pot realcar una amplia varietat de
plats. Molta, s’utilitza amb encert en
postres com pastissos, galetes i pans,
aportant un sabor dolg i calid. Tam-
bé pot agregar un toc especial a be-
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gudes calentes, com al cafe, el teila
xocolata calenta. A més, s’incorpora a
plats salats, com per exemple guisats,
salses i adobs, per a donar-los un sa-
bor tnic i aromatic.

Més enlla del punt de vista orga-
noleptic, també és coneguda pel seu
poder medicinal. Una de les caracte-
ristiques més notables de la canye-
lla és la seva capacitat antioxidant.
Estudis han demostrat que conté
una amplia gamma d’antioxidants,
incloent-hi polifenols, que poden te-
nir efectes antiinflamatoris i protegir
contra l’estres oxidatiu.

Gracies a les seves propietats an-
tiinflamatories, té capacitat per a
combatre la inflamaci6, reduir la in-
flor i combatre les infeccions. D’altra
banda, estimula la gana i millora les
digestions. En aquest sentit, ajuda a
que els aliments es dissolguin millor,
reduint els gasos, reforcant la protec-
ci6 contra les dlceres gastriques.

Té propietats antibacterianes i an-
tifungiques, i també s’ha demostrat
que pot ajudar a controlar els nivells
de sucre en la sang, ja que pot millo-
rar la sensibilitat de les ceél-lules a la in-
sulina. Des de les seves propietats anti-
oxidants fins a la seva capacitat per a
controlar els nivells de sucre en la sang
1 combatre la inflamacié, la canyella
ha demostrat ser un ingredient valuds
en la cuina i la medicina. No dubtis a
incorporar-la en les teves receptes per
a gaudir del seu sabor i beneficis. B

SONNENTOR’

Sonnentor, l'expert en canyella BIO!

Distribuit a Espafia per Alternatur.
www.alternatur.es [ alternatur@alternatur.es

RECEPTA

Batut de platan
i canyella

Ingredients:

2 platans madurs

e 1tassa de llet vegetal
(d'ametlles, civada o soja)

e 1culleradeta de canyella en

pols

e 1cullerada de xarop d'auré o
atzavara

e Gelal gust

Elaboracio:

1. Pelar i tallar els platans a tros-
SOS.

2. Enuna liquadora, afegir els pla-
tans, la llet vegetal, la canyella
i el xarop d'aurd o atzavara.

3. Afegir gel al gust per obtenir
una textura més espessa i re-
frescant.

4. Liquar tots els ingredients fins
a obtenir una barreja suau i ho-
mogenia.

5. Abocar en gots i empolvorar
una mica de canyella addicio-
nal per sobre.

6. Servir immediatament i gaudir
d'aquest deliciés batut vega de
platan i canyella. ®


https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
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HERBOLARI

Herbolari en franquicia: aposta segura

cap a l’éxit i el creixement

Tenir un herbolari pot ser un ne-
goci prometedor per a aquells inte-
ressats en la salut i el benestar. No
obstant aixo, obrir un negoci inde-
pendent pot suposar uns certs desa-
flaments i dificultats. Es aqui on 'op-
ci6 de formar part d’'una franquicia
pot resultar altament avantatjosa.

Seguretat i confianca

“Un dels principals avantatges de
ser part d'una franquicia és la segu-
retat i confianca que brinda el suport
d’un grup de persones amb experien-
cia i trajectoria”, destaca Rocio Lopez
Ruigémez, farmaceéutica i encarrega-
da de la botiga franquiciada de Cen-
tro Dietético situada al carrer de José
Nogales, ntimero 10, a Huelva.

Al costat del farmaceutic-nutrici-
onista Jorge Gomez Castro, Rocio és
propietaria d’aquesta franquicia, i
tots dos han experimentat de prime-
ra ma el valor afegit de formar part
d’aquest model de negoci. El suport
constant que reben per part de la
franquicia i el seu equip d’experts,
disposat a ajudar i aconsellar en cada
situaci6, ha resultat ser un dels as-
pectes més valuosos per a ells com a
franquiciats, expliquen.

Formacio integral continua

Abans d’obrir la seva franquicia,
la Rocio i en Jorge van rebre una

T

E !)II- S oy
| 'L ~B" Lk [ ]
ol

formacié integral que va incloure
l'oportunitat de formar-se a les bo-
tigues propies de la franquicia. “La
formaci6 és el més diferencial. En un
herbolari independent no trobaras
la formacié que ells et donen. Aixo
és clau quan comences, sobretot si
no has treballat abans en el sector
o0 tens poca experiencia”, destaca la
Rocio.

Aquesta capacitaci6 els va perme-
tre familiaritzar-se amb el funciona-
ment del negoci, aprendre sobre els
productes i adquirir coneixements fo-
namentals en un mercat que esta en
constant evolucié. “Sempre hi ha co-
ses noves, sempre hi ha novetats i és
facil quedar-te enrere i no estar actua-
litzat en tot. Centro Dietético ofereix

§ v
e la franquicia de Huelva

amb assiduitat cursos i formacions,
que s6n molt importants, perqueé si
no és impossible que, de manera in-
dividual, estiguis al corrent de tota
l’actualitat”, afegeix.

Oferir un millor servei

A més de brindar un solid su-
port en termes de suport i formacié
continua, la franquicia compta amb
l’avantatge d’abastar una amplia va-
rietat de productes, que les botigues
independents sovint no poden igua-
lar, destaca la Rocio. Aix0 es tradueix
en la capacitat de brindar un millor
servei al client, ja que els franqui-
ciats estan degudament preparats i
tenen un coneixement profund dels
productes que ofereixen.

“Sempre és a la teva ma el tracte
que li ofereixes al client que vingui a
la teva botiga, pero ja has tingut una
formaci6 prévia, ja t’han ensenyat els
productes, com és el funcionament
del dia a dia... Al final, d’aix0 es tracta,
que els que estem darrere del taulell
tinguem experiéncia, per descomp-
tat, perd0 també coneixement dels
productes que tenim, que sapiguem
aconsellar bé. I tot aixd t'ho dona la
franquicia”, explica.

Més de 45 anys d’experiéncia

Amb una trajectoria de més de
quaranta-cinc anys en l'ambit dels
herbolaris, Centro Dietético ha
acumulat una solida experiéncia en
aquest sector. Amb una xarxa actu-
al de més de 30 centres, que inclo-
uen franquicies i botigues propies,
aixi com una amplia base de clients
d’aproximadament 75.000 persones,
I'empresa ofereix una oportunitat ex-
cepcional per a aquells interessats a
ingressar al mercat de I’alimentacié
saludable, fent que obrir un herbolari
sota el seu paraigua sigui una opcié
atractiva i segura per a establir un ne-
goci rendible i prometedor. B

Contacte per a més informacio:

+34 945 333 227
franquicias@centrodietetico.es
www.centrodietetico.es

HERBOLARI

+34 945 333 227
franquicias@centrodietetico.es

www.centrodietetico.es

centro
dietetico

®
tu salud es natural

L ——

~* centrodietético,

tu salud es natural”

Hola
resultados



https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
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MENJAR | CREIXER

Gelats saludables amb fruita

Durant els mesos d’estiu, els ge-
lats esdevenen els reis dels dolcos,
sobretot per als més petits. Els trobes
en gelateries, quioscs, a tots els bars
i restaurants pots veure una amplia
carta plena de colors, sabors i formes
cridaneres que serveixen de reclam
per a adults i nens.

Encara que un bon gelat ens re-
fresca instantaniament, la realitat és
que, en contenir molta quantitat de
sucre i greix, no ens aporta cap be-
nefici ja que, passat la frescor inicial,
ens sentirem pesats i assedegats. En
molts casos, dialogar i fer compren-
dre aix0 als nostres fills és una tasca
forca dificil sin6 impossible degut a
la seva edat. Per aix0, tenir l’alterna-
tiva de poder oferir gelats saludables,
almenys a casa, es converteix en una
solucié adequada tant per a pares
com per a fills i filles.

Si volem aconseguir que un ge-
lat sigui saludable, el primer que cal
tenir en compte és la quantitat de
sucre. Per a nens de poca edat, es re-

ALIMENTACIO

comana que no consumeixin res de
sucre, per aixo la soluci6 sera endol-
cir amb fruita.

La fruita madura presenta sucres
naturals i no cal afegir res més. A més
de la dolcor, algunes fruites ens apor-
taran un extra de cremositat al gelat,
sobretot el platan i el mango. La seva
consisténcia densa ens permet que
en batre’ls no es formin tants cristalls

< climate
positive

Babvbimdn bbb

lactic bio A2 d’Europa

v/ Amb proteines caseines beta A2.

sistema immunitari.

Més informacid a holle.es

Nou: Descobreix el primer aliment

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

v Ingredients prouinents de l'agricultura ecoldgica.

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

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

‘Holle

Bio- Organic

123rf Limited©petro

d’aigua al seu interior i el resultat si-
gui molt més cremos del que passa
amb altres fruites. A més, el sabor és
d’una dolcor més intensa.

Superat el punt de I'excés de su-
cre, la dificultat principal a I’hora de
fer un gelat casola sera la formacié
de cristalls d’aigua el que fa que no
quedin tan cremosos. Per evitar-ho,
pots utilitzar una gelatera domestica
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, Ivdn Iglesias,
i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es Xef i prolessor de cuina vegana

o0 batre la barreja del gelat segons es
vagi congelant. L'efecte és el mateix,
durant la congelaci6 apareixen vidres
de gel a I'interior que haurem de tor-
nar a triturar o batre perqué no es
notin i la consisténcia del gelat sigui
molt cremosa.

Una altra opcid, la meva preferida,
és congelar la fruita pelada i tros-
sejada petita, sobretot mango i pla-
tan. D’aquesta manera, només hau-
ras de treure la fruita del congelador
5 minuts abans de triturar perque
no estigui tan dura i processar amb
una picadora o batedora de got. Sobre
aquesta base podras afegir altres frui-
tes com maduixes, nabius, llimona o
fins i tot una mica de vainilla o unes
cullerades de cacau pur per fer el teu
gelat de xocolata.

D’aquesta manera, els teus fills o
filles podran gaudir d’un gelat salu-
dable a casa, elaborat a partir de frui-
tes i sense sucre, amb la tranquil-litat
que s’alimenten alhora que en gau-
deixen. B

ALIMENTACIO
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Begudes vegetals versus llet de vaca

Consumir begudes vegetals és una
eleccio interessant si volem eliminar
el consum de llet de vaca de la nostra
alimentacio.

En els darrers anys, la industria
lactica i les institucions publiques
han promocionat la llet de vaca com
un aliment indispensable pel bon
creixement dels infants i la preven-
ci6 de I'osteoporosi en I’edat adulta.
No obstant, es creu que l'inici del
seu consum va comencar després de
7 milions d’anys d’evoluci6 de ’espé-
cie humana i, per tant, és raonable
pensar que no és un aliment essen-
cial per la nostra salut. Tanmateix,
aproximadament un 70% de la po-
blaci6 mundial adulta no és capag de
digerir la lactosa, un sucre present
a la llet. A més, els lactics de vaca
contenen una proteina que, mitjan-
cant el procés de digestid, allibera un
péptid anomenat Beta-casomorphin
7, conegut pels seus efectes proin-
flamatoris i per alentir el transit in-
testinal.

123rf Limited©jackf. Germanes esmorzant porridge amb llet vegetal

D’altra banda, hi ha la creenca
generalitzada que consumir llet és
necessari per la salut dels ossos. No
obstant aix0, hi ha llocs del mén com
Europa i els Estats Units, on hi ha un
alt consum de lactics i a I’hora també
un index elevat de fragilitat ossia. En
referéncia al calci, la llet de vaca no
és I'inic aliment que en conté, tam-
bé hi ha aliments d’origen vegetal
amb dosis elevades i biodisponibles
d’aquest mineral, en s6n exemples
les ametlles, la col kale o el broquil.
A més, cal recordar que la industria
de la llet participa en I’explotacié de
les vaques, exercint practiques cruels
com el confinament forcat o separar
els vedells de la mare al néixer.

En els darrers anys, el consum de
llet de vaca als paisos occidentals esta
minvant. Aix0 és, en part, gracies a
la comercialitzaci6 de les begudes ve-

getals, que so6n productes alimentaris
de caracteristiques organoleptiques
similars elaborats a partir d’aliments
vegetals com, per exemple, la civada,
I’ametlla, el coco o I'arros.

Cada beguda vegetal té unes carac-
teristiques diferents. La llet de civa-
da és una de les més consumides i té
un gust i textura molt agradables al
paladar. La civada és un cereal amb
propietats molt interessants i una de
les seves particularitats és que conté
betaglucans, una fibra fermentable
molt beneficiosa. A més, és rica en
minerals com el ferro, el magnesi,
el potassi i el fosfor. Aixi mateix, la
beguda de civada sol ser ben tolerada
en persones que presenten proble-
mes i intolerancies digestives.

La podem elaborar a casa, perd
si optem per comprar-la, haurem

BIOECO ACTUAL 9
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de tenir en compte alguns factors:
és important que sigui procedent
d’agricultura ecologica, aixi evitem
I’exposicié a pesticides toxics pel nos-
tre organisme i el consum de produc-
tes modificats genéticament. De vega-
des, la civada és sotmesa a un procés
d’hidrolisi, una reaccié6 quimica en
la qual es descomponen hidrats de
carboni complexos en sucres simples
que donen un toc dol¢ a la beguda.
Per tant, si la consumim diariament,
és preferible que en comprem una
que tingui poc o cap sucre present.
D’altra banda, si volem equiparar
I’aportacié de calci amb la llet con-
vencional podem escollir-ne una que
estigui enriquida amb aquest mine-
ral. Finalment, també és recomana-
ble evitar en la mesura del possible
ingredients com els endolcidors, els
olis vegetals refinats o la sal.

La beguda de civada és bona tant
freda com calenta i la podem afegir
al café o a les infusions. També la po-
dem utilitzar per fer un porridge o
afegir-la als batuts de fruites i verdu-
res aprofitant ara que és estiu! B

ALIMENTACIO

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio
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Lestiu ens porta una explosio de colors i sabors en

forma de delicioses fruites.

| els smoothies son ideals per a gaudir-les: tria la teva
fruita preferida i combina-la amb la nostra beguda de
civada sense gluten. A diferéncia d’altres, la nostra
esta enriquida amb alga Lithothamniun Calcareum,
que aportara al teu batut una dosi de calci vegetal i...

una textura sﬁper cremosa!

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

Amb calci
Vegetﬂl/

-



https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Raul Martmez,

Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com

Consumir begudes ensucrades
implica riscos per a la salut

Busques un bar? Segueix-me. Un
bon esldogan que veiem continuament
en cotxes i furgonetes de reparti-
ment. Es va movent amunt i avall per
molts pobles i ciutats. Es un anunci
publicitari d’'una coneguda marca de
refrescs que té molt de ganxo, disse-
nyat atractivament per fer que consu-
mim begudes ensucrades.

Les begudes ensucrades estan per
tot arreu. Les podem trobar en un bar
com diu I'anunci, en un hospital, o
a peu de carrer, en una botiga de 24
hores. En qualsevol lloc les trobem,
son ubiqiies. I el seu consum no fa
més que augmentar dia a dia, especi-
alment entre els més joves. I com es
pot comprovar, el seu major o menor
consum és independent dels impos-
tos amb que se’ls gravin.

El que la publicitat no informa és
que consumir begudes ensucrades im-
plica riscos. I és que aquests refrescs
no sén tan sans com ens fan creure.

P

Un consum excessiu pot tenir greus
i negatives conseqiieéncies per a la sa-
lut. Augmenta el risc de desenvolupar
diabetis tipus 2, sobrepés i obesitat en
la poblaci6, especialment en els nens,
de patir problemes digestius, malal-
ties cardiovasculars i desenvolupar
sindrome metabolica. I no es tracta de
conjectures i suposicions alarmistes,

GUIA PROFESSIONAL

123rf Limited©kzenon

son evidéncies cliniques les que aixi
ho manifesten. Les begudes ensucra-
des s6n extremadament caloriques.
Consumir aquest tipus de begudes
cada dia incrementa la probabilitat
de patir obesitat en adults en un 37%,
1 si es tracta de nens, el percentatge
d’obesitat es dispara a un 60%. Esta de-
mostrat que aquest risc augmenta en
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aquelles persones predisposades ge-
neticament a desenvolupar obesitat.

Les begudes ensucrades tenen
com endolcidor sacarosa o fructosa.
Aquests sucres inhibeixen la produc-
ci6 de leptina i insulina. La leptina
esta implicada en el control del pes
corporal a través de la regulacié de
la gana i la termogénesi, mentre que
la insulina té la missié de regular el
sucre en sang. La fructosa esta sent
estudiada amb atencié pels seus efec-
tes perjudicials en relaci6 amb el so-
brepes i 'obesitat, i en els trastorns
metabolics. La fructosa afavoreix
la resisténcia a la insulina, promou
l'aparicié de diabetis tipus 2, l'acu-
mulacié excessiva de greix al fetge,
les malalties cardiovasculars i la sin-
drome metabolica. Consumir una
llauna de refresc ensucrat al dia aug-
menta el risc de patir diabetis tipus
2 en un 22%, i no hi ha dubte, aquest
risc augmenta com més jove és el
consumidor d’aquestes begudes. B
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Estiu sa amb fruites, verdures i llegums

Fruites d’estiu com préssecs, nec-
tarines, sindries, melons, mangos,
prunes, raim, kiwis, pinya, pomes,
peres, omplen d’alegria i color les
parades dels mercats i botigues d’ali-
mentacié ecologica. Sent essencials
tot I’any, les fruites, a I’estiu, encara
venen més de gust.

Els fruits del bosc com mores,
gerds i nabius tenen totes les carac-
teristiques necessaries per donar el
toc final a pastissos i postres de tota
mena. Afegides al quefir o al iogurt,
en macedonies junt amb altres frui-
tes, decorant pastissos, sempre enri-
queixen el que toquen.

Tomaquets, pebrots, alberginies,
carbassons, mongetes tendres, enci-
ams, cogombres, pastanagues, remo-
latxes, esparrecs. La gran varietat de
verdures i hortalisses que ens ofereix
lestacié ens permet preparar plats
saborosos i nutritius com el gaspat-
X0, tan popular, que és excel-lent i
els seus ingredients sén tomaquets
madurs, cogombre, pebrots, ceba,

123rf Limited©troyanphoto. Picnic d’estiu amb broquetes de carbassé a la graella

all, vinagre, oli d’oliva i sal. Amb
carbass6, alberginia, xampinyons,
pebrots i ceba es preparen unes sabo-
roses broquetes a la graella i només
necessiten oli d’oliva, sal i pebre.
També a la graella queden perfectes
els esparrecs, que podem servir amb
allioli.

Les fulles grans dels enciams em-
bolicant pastanaga en tires, pebrot i
alvocat a dauets, brots de soja i her-

bes fresques, amanit amb alguna sal-
sa que ens agradi, ens proporciona-
ran uns rotllets deliciosos.

Qualsevol saltat de verdures i
xampinyons ens permet preparar el
farciment de tortillas de blat de moro
o de pizzes.

Els llegums, en fred, també sén
font de salut, sabor i nutrici6. Llen-
ties i cigrons en amanida, per

exemple. Si es compren en conserva
de cultiu ecologic només cal afegir
tomaquets a trossos o partits per la
meitat si son Cherry, ceba picada, oli-
ves, taperes, pebrot tallat a dauets,
enciam a tires, i finalment tot aixo
assaonat amb una salsa vinagreta
feta amb vinagre d’arros, oli d’oliva,
tamari o salsa de soja, mostassa i her-
bes fresques. ’amanida de mongetes
amb tomaquet i orenga o ruca és un
menjar estiuenc excel-lent.

Si afegim tahin a les llenties o als
cigrons, oli, suc de llimona, tomaquet
0 una mica d’aigua o brou i batem
obtenim hummus de cigrons o de
llenties. Es pot presentar amb basto-
nets de pastanaga, api i pa de pita per
“dipejar”. |

AGRICULTURA ECOLOGICA

GUMEND)

Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es
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En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral
ecolégica se combina perfectamente y con buen sabor con
algas rojas ecoldgicas. Nuestra bebida de avena y algas ricas
en CALCIO sabe muy bien y es una excelente bebida y perfecta
para un batido o muesli para el desayuno. Ideal para una dieta

vegana y equilibrada.

iPruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO  [Natumi.
Sabor con un plus™

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com

Tetra Pak
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, Ivan Iglesias,

Kulfi de mango

Amb la calor, els gelats es po-
den convertir en alguna cosa més
que un caprici. La combinacié de
dolc i fred els converteix en un
mos irresistible. Si, malgrat tot,
t’avorreixen els tipics gelats de
sempre i vols tastar alguna cosa
original, has de conéixer el kulfi.

El kulfi és un gelat tipic de
I'india, tot i que és popular a
paisos com el Pakistan i el Ne-
pal. Es un gelat preparat a partir
de llet en lloc de fer-se amb
nata. Com que no esta batuda el
resultat és més dens i cremos,
alhora que una mica més dolg que
els tradicionals gelats d’occident.
Aix0 és degut a que la llet es bull
amb sucre fins a reduir el volum
a la meitat per crear una mena de
llet condensada.

El sabor del kulfi sol ser exotic
ja que s’aromatitza amb carda-
mom, safra, canyella, mango o
fins i tot roses. En la versié que
t’ensenyo a continuaci6 substi-
tueixo la llet condensada per llet
de coco i xarop. Es una manera
d’aconseguir un gelat molt cremds
amb la possibilitat de regular la
quantitat d’endolcidor. Si preferei-
xes fer servir llet condensada pots
trobar opcions veganes per afegir
al kulfi, només hauras d’usar la
meitat de llet de coco i I’altra mei-
tat de llet condensada vegetal.

ALIMENTACIO

TEMPS: 10' PREPARACIO
6 H CONGELACIO

INGREDIENTS (6-8 unitats)

® 300 gr. de mango (sense pell ni
llavor).

e 350 mlde llet de coco.

e 3 cdes de xarop d'atzavara o
d'auré.

® 102 cardamoms verds.
e §fils de safra.

e Festucs picats.

¥ Espermidina

®
Raab

Vitalfood

Germen de Blat

¢ 100 % pols de Germen de Blat organic

e amb contingut de espermidina estandar-
ditzat (pols: 5 mg per dosi; capsules:
1 mg per dosi)

¢ desgreixat (concentrat) i molt fi

* |a pols és ideal per esmorzar, en
smoothies, batuts o cereals

¢ |es capsules son ideals per emportar

WY ol o

g
-

Elaboracio

Col-locar el safra en un recipient
petit amb 2 cullerades d'aigua calenta
ireposar 10 minuts perque s'hidrati i
tenyeixi l'aigua.

Obrir les llavors de cardamom i re-
tirar la cobertura. Moldre les llavors
de l'interior amb un morter fins a
fer-les pols. També pots utilitzar card-
amom molt directament, en aquest
cas afegir només un pessic o un vuiteé
de culleradeta.

Col-loqueu a la batedora el man-
go picat juntament amb el xarop, el
cardamom molt i els fils de safra amb

i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es  Xef i prolessor de cuina vegana

©Estela Nieto

l'aigua. Tritura-ho fins aconseguir
una crema fina sense trossos. Afe-
giu-hi la llet de coco del temps i ben
barrejada perque no estigui separada
la part greixosa. Tornar a triturar fins
que s'integri i s'emulsioni lleugera-
ment. Hauries d'obtenir una crema
una mica espessa amb una densitat
similar a les natilles. Col-locar en
motlles de gelat i congelar almenys
6 hores.

Al cap d'aquest temps, desemmot-
lleu. Si cal, submergiu el motlle en ai-
gua tebia perque es desenganxi el ge-
lat de les parets. Servir decorant amb
una mica de pistatxo molt o picat per
sobre i uns brins de safra. ®

Disponible
en capsules
i pols

Faly

4 SERMEN DE TRIGO EspERIO g' ..

Germen de trigo
Espermidina

Polvo de germen 4 \

¢ trigo orgdnico con )

RN T espenmiding
o

100
ol =

vesh

~—

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | © Facebook (f Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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ALIMENTACIO / SNACKS
Natxos roll de tomaquet,
de Sol Natural
SoL \
NACHOS ’.
> Roll 3
., TOMATE ’

ALIMENTACIO / SUPERALIMENTS

Bio trio de fibres,
de Raab Vitalfood

ALIMENTACIO / BATUT NUTRICIONAL

Allin One,
de BeVegan

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no
publicitari on els productes referenciats son seleccionats
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

imprescindible @'

Salats, dolcos i amb un puntet pi-
cant.

Dietavena,
de Novadiet

Aquests snacks en forma de rotllet
estan plens de sabor i s6n sdper
cruixents.

Natxos, guacamole i bona compa-
nyia. Sens dubte la combinacié per-
fecta per a aquest estiu!

Sense gluten i vega.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

imprescindible g'

Una combinacié acuradament seleccio-
nada de fibres de poma, grans de civada i

ALIMENTACIO / GELATS

Gelat vega i ecologic
de mango i maracuia,

llavors de 1li de cultius ecologics contro- de Runakay

lats i conté fibres solubles i insolubles.

El trio de fibres organiques Raab s'ha g _11 by '_'_‘,r
molt finament i, gracies al seu alt con- % “E":‘?ni =

tingut en fibra, resulta perfecte per en-

S S S 4

riquir mueslis, batuts o liquats. A més, 2 A
les fibres solubles i insolubles es com- g ' !
plementen de manera Optima quant a iy : {
les seves propietats. D;’;ﬁﬁf |
Cluten free

Refined sugar free |

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

=3

Barreja per a batuts de protei-
nes en pols a base de proteina
vegetal amb una barreja de ver-
dures, fruites, llavors i bolets.

ES-053

"Sabors nous i emocionants,
millorats i reinventats".

Certificats: Ecologic (Euro
Fulla) | VegeCert | Halal | Kosher
Marca: BeVegan

Empresa: Distribuciones
Dietéticas El Labrador, S.L.
www.ellabrador.es

FREE GLUTEN

segons el criteri del consumidor.
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

i ;i"

ALIMENTACIO / BEGUDES VEGETALS

Especialitats ¢, ,;ce
. __-rdMo _

FREE GLUTEN [EASY Ill)(ié

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
(5 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
(5) compres@ecoartesa.com (&9 hortdelsilenci.com

imprescindible %1

Dietavena és una beguda vegetal de
civada ecologica enriquida amb calci
i gran contingut en fibra.

Gaudeix-la freda o calenta, sola, amb
cacau o cafe.

Elaborada amb civada i inulina, de
textura suau i sabor classic.

Tot un plaer i una alternativa a les
llets animals.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Novadiet
www.novadiet.es

Empresa: Novadiet, S.A

imprescindible @)

Gelat elaborat a partir de puré de
mango ecologic i puré de maracuia
ecologic.

Si t’agrada la dolcor del mango,
aquest deliciés gelat de textura cre-
mosa i lleugera és per a tu. Relaxa't i
gaudeix d'aquest viatge tropical per a
tots els sentits.

Perque és un gelat ecologic, vega,
sense gluten i sense sucres refinats.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Runakay
www.runakayplus.com
Empresa: Runakay Plus, S.L.

ALIMENTACIO
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- Ecologic 100% | <

* Vega

* Caixes de 325gi500¢g

* Envasos professionals
en paper de 5 kg i 25 kg
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LECTURA

Montse Mule,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

I|||I. ASOCIAGIONVIDASAND

Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

Un lled singular

Dragana Vuc€i¢ Deki¢ és escrip-
tora de contes humoristics, relats de
viatge, poemes i llibres infantils i pro-
fessora de llengua i literatura croates.
Es l'autora d’una col-leccié de relats
adrecats a nens i nenes. En rima, amb
humor, buscant promoure entre els
nens I’empatia pel que fa als animals,
estimulant el sentit de I’humor i el
pensament creatiu i combatent els
prejudicis que ens envolten al mén
contemporani.

Un 1leé singular és un relat hu-
moristic sobre un lleé que menja frui-
tes i herbes, el primer lle6 vega. Un

Un ledn singular

ISBN 10: 1671667395
ISBN 13: 978-1671667396

FIRES

dia, corrent darrere de la seva presa,
es va torcar el turmell i va haver de
romandre immobil. Es va posar a
observar qué menjaven els animals
que ell es menjava. Es va preguntar
com era possible que l'elefant sent
tan gran només mengés fulles, o com
feia I’antilop per ser tan velo¢ men-
jant només a base d’herbes. A més de
canviar d’aliments, en el lleé es van
produir canvis interiors: va comencar
a mirar els altres animals amb més
comprensié. Es va fer més placid,
menys agressiu.

Les il-lustracions sén d’Agnes
Szucher i la traduccié al castella de
Silvia Monrés. La imatge d'un 1le¢ i
un antilop recolzats I'un al costat de
l’altre i menjant pastura tranquil-la-
ment és la visi6 d’'un mén ideal on,
en lloc de violéncia, hi regna una em-
patia pacifica. “Per que ens devorem
mutuament? Mai no és tard per a un
canvi positiu.”

Aquests relats es poden seguir al
bloc www.momthemuse.com H

El Pacte Verd

ESPAI VIDA SANA
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Europeu en perill

Ens acostem al final d’'un projec-
te que ens ha ocupat els darrers dos
anys. Es un projecte cofinancat amb
fons europeus a través del programa
LIFE. Aquesta convocatoria, destina-
da a ONGs, tenia com a objectiu do-
nar suport a projectes compromesos
amb el Pacte Verd Europeu.

Aquest pacte té (o podriem dir
que tenia) 'ambicids objectiu de con-
vertir la UE en el primer continent
climaticament neutre el 2050. Es va
presentar el 2019 i incloia diferents
estrategies. La que fa referencia al
model alimentari es coneix com a es-
tratégia “de la granja a la taula” i in-
clou objectius tan esperancadors com
arribar a un 25% de superficie agraria
ecologica el 2030 o reduir un 50% 1'tis
de pesticides per a aquesta data.

Pero la pandémia primer i després
les diferents crisis com la guerra a
Ucraina o els episodis d’extrema se-
quera estan servint perqué molts pa-

isos demanin moratories o fins i tot
que es frenin algunes propostes.

El sistema es resisteix al canvi,
perod nosaltres continuarem defen-
sant un mén millor per a totes les
persones. El nostre projecte, conegut
com a MENUdaTIERRA, i pensat per
promocionar una alimentacié soste-
nible a partir de receptes tradicionals
arriba al final. Pero ho fa amb un con-
grés de dos dies a BioCultura Bilbao,
on posarem de manifest que un altre
model alimentari és possible i que
moltes persones ens ho demostren
cada dia. B

BioCultura

Ceria de productos ecolégicos
¥ consumo responsable

PE=0)
gowalé‘%‘

BILBAO BEC

6—-8 OCTUBRE 2023

Organizan

biocultura.org
@biocultura



https://www.biocultura.org/bilbao
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS j

physalis

Complements alimentaris naturals

La curcuma és una arrel versatil que

La chlorella recolza la funcié depurativa El col-lagen disminueix la profunditat i - . S .
S . : ) . S contribueix a la flexibilitat de les articu-
del fetge i I'espirulina contribueix a la vi- la mida de les arrugues i millora la elas- . . R
AR . . . lacions, a la salut del sistema nervids i a
talitat i immunitat natural ticitat de la pell

la forca del sistema immunologic

v/ Els complements alimentaris de Physalis ofereixen una solucié
natural per alleujar un bon nombre de petits mals que ens fan
acudir massa facilment a un remei quimic

v/ Tenen composicions exclusives, amb extractes de plantes
estandarditzades, vitamines, minerals, acids grassos, olis essencials
i altres molecules actives

v/ Soén l'objecte d’una innovacidé permanent i d’una renovacié de

productes gracies a I'l+D d’avantguarda o _ .
Els acids omega-3 a l'oli de krill es

v/ Naturals, segurs eficacos troben en forma de fosfolipids, una for-
’ ! ma que I'organisme absorbeix millor

[

Quercetina-Phytosome® (Quercefit®) i vi-
tamina C (PureWay-C®). Un poderds duo
per a una immunitat optima i per a la pro-
teccio cel-lular

La valeriana, la passiflora i la rosella de Ashwagandha, una planta adaptogena
Califérnia promouen un somni profund de la farmacopea ayurvédica, promou
i reparador el rendiment tant fisic com mental

clea,, Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Sén tractats minimament
labe, en la seva elaboracio - Tenen una llista dingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicio.

Physalis® Complements alimentaris naturals sén naturals, segurs, eficacos i formulats d’acord amb els darrers avencos cientifics. www.physalishealth.com


https://www.physalishealth.com/es/
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Dieta i fotoproteccio

Tots sabem que I’exposici6 exces-
siva al Sol pot desencadenar proble-
mes a la pell a curt i llarg termini i
associem la fotoprotecci6 a I'is de
productes topics que sens dubte sén
de gran utilitat. Pero, que pot fer la
dieta per ajudar-nos en aixo?

La fotoprotecci6 I’entenem nor-
malment com el fet de crear una bar-
rera entre la nostra pell i els raigs del
Sol. Les radiacions ultraviolades (UV)
poden ser perjudicials, tant a curt ter-
mini produint cremades, com a llarg
termini augmentant el risc de cancer
de pell i d’envelliment prematur. Ens
podem protegir externament amb
barreres fisiques com una samarreta,
un barret, un mocador, un para-sol,
etc., o també amb diferents produc-
tes topics que, per diferents mecanis-
mes, creen una barrera protectora.
Aquestes eines de fotoproteccié exo-
gena fan possible augmentar el temps
que podem estar exposats al Sol sen-
se fer malbé la pell. No obstant aixo0,
si excedim aquest temps el que passa
és que la nostra pell es fa malbé per

ALIMENTACIO

un procés conegut com a estrés oxi-
datiu. Literalment ens cremem i ens
oxidem. Aquesta oxidacié a la pell és
un dany del teixit molt important i
genera una resposta inflamatoria i
per aixod es produeix envermelliment
idolor a la zona.

I aquest és el punt de partida en
qué fa uns 30 anys molts estudis van
comencar a indagar sobre el paper

NOUSsagors,
NOUEQRMATH

e,
’ MANGO I)

|

| (0C0

/ T
( FRUITS
VERMELLS,

A

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricid, farchéutica
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

123rf Limited(éundrey. La sindria és rica en licopé, poderés antioxidant

de la nutrici6 en la fotoprotecci. Si
els raigs solars produeixen oxidaci6 a
la nostra pell, pot tenir algun benefici
una dieta que inclogui nutrients anti-
oxidants? Hi ha certs micronutrients
1 altres substancies que s6n eficacos
protegint-nos mitjancant la reduccié
de molécules oxidants que es produ-
eixen a la pell i també modulant la
inflamaci6. Els micronutrients pre-
sents a la dieta, com el betacarote, la
vitamina E i Ci substancies antioxi-
dants com els polifenols, el licopeé o
la luteina, contribueixen a la defensa
antioxidant i a la fotoprotecci6 endo-
gena. El mecanisme d’acci6 no és de

La vitamina E és en
realitat una familia
de vuit substancies
de les quals
’atocoferol és la
forma més abundant
i biologicament
activa al cos huma

133rf Limited® ovaladiya. Loli verg d’oliva, ricen vitamina E
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barrera sin6 d’augment de la capaci-
tat de la pell de contrarestar I’estres
oxidatiu induit pels raigs UV.

Els carotenoides son una familia
de substancies, entre elles els betaca-
rotens o provitamina A, que son pig-
ments vegetals presents a les fruites
i les verdures. Els carotenoides més
abundants a I'organisme huma sén
el betacarote, a-caroté i licopé, aixi
com la luteina, la zeaxantina i la crip-
toxantina. S6n potents antioxidants i
fotoprotectors. La pastanaga, el pe-
brot i la carbassa sén rics en beta-
carotens i el licopé el podem trobar
en aliments com tomaquet, sindria,
taronja sanguina, aranja rosada,
albercoc, gavarrera i guaiaba. La lu-
teina es pot trobar a la col arrissada
(kale), espinac, enciam roman, bro-
quil, carbasso, col de Brusselles,
bledes, api, esparrecs, etc. La cripto-
xantina és present en aliments com
melo, préssecs, nectarines, pomes,
papaia, taronges i també en ali-
ments d’origen animal com el rovell
de ’ou i la mantega. Un cop prenem
els carotenoides a la nostra alimenta-
ci6 son transportats a la pell i s’acu-
mulen principalment a les capes més
superficials, a I'epidermis. La quan-
titat d’aquests pigments dipositada
a la pell és proporcional a la ingesta
dietetica, com més ingerim, més en
tenim. I curiosament els nivells més
alts de carotenoides son a la cara, so-
bretot al front, i el palmell i dors de
la ma. Segurament aix0 respon a la
necessitat més elevada de proteccid
d’aquelles zones que practicament
sempre estan exposades al Sol.

La vitamina E és en realitat una
familia de vuit substancies de les
quals l'atocoferol és la forma més
abundant i bioldgicament activa al
cos huma. Aquest nutrient amb afini-
tat pel greix és ben conegut pel seu
paper protector de les membranes

————
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cel-lulars. Es troba a tots els vegetals,
especialment a I’oli d’oliva verge ex-
tra, els cereals integrals, el germen
de blat i a la fruita seca. La vitami-
na C és un antioxidant eficac i un ele-
ment essencial en nombroses reacci-
ons enzimatiques, per exemple, en
la formaci6 de les fibres de col-lagen
que so6n part estructural important
de la pell. La principal font de vitami-
na C a la dieta sén les fruites, especi-
alment els citrics, el kiwi, cireres i
melons, i verdures com tomaquets,
verdures de fulla, broquil, coliflor,
cols de Brussel-les i col. Els nivells
de vitamina E i C a I'epidermis sén
més grans que a les capes més pro-
fundes de la pell (dermis), clarament

/ : "
123rf Limited©peopleimages12. La pastanaga ens aporta betacarote,

per l'alt requeriment d’antioxidants
que té aquesta zona més en contacte
amb els raigs UV.

Els polifenols sén una gran fa-
milia de substancies presents als ali-
ments vegetals, inclosos fruites, ver-
dures, fruita seca, llegums i llavors.
Son fonts dietétiques les cebes (fla-
vonols); cacau, llavors de raim (pro-
antocianidines); te, pomes i vi negre
(flavonols i catequines); fruites citri-
ques (flavanones); baies i cireres (an-
tocianidines); i soja (isoflavones). La

% _
aliat en proteccio solar

majoria dels polifenols naturals sén
pigments, tipicament grocs, vermells
0 morats, i poden absorbir la radiacié
ultraviolada. Encara que nosaltres no
els absorbim directament, la micro-
biota intestinal si que ho fa produint
derivats que sén els que ens aporten
multiples beneficis, entre ells la pro-
teccié davant de la radiacié solar.

S6n molts els estudis que confir-
men aquests efectes, aixi, a més de
I'ds de fotoprotectors externs, és
molt interessant aprofitar aquest

BIOECO ACTUAL 17
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gran potencial que tenen alguns nu-
trients i substancies presents als ali-
ments. Menjar abundants vegetals
de tots els colors és una estrategia
clau per mitigar els efectes de la ra-
diacié UV que condueix, no només a
possibles cremades a l'estiu, sind a
la protecci6 davant de malalties com
el cancer de pell i davant del procés
d’envelliment propi per l'exposicié
excessiva al Sol. B

ALIMENTACIO

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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ESPAI PATROCINAT PER:

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior
PRANAROM | www.pranarom.es

en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

AROMATERAPIA

La citronella, molt més que un antimosquits

La citronel-la, coneguda sobretot
per la seva acci6 com a repel-lent
de mosquits, és una planta que s’ha
utilitzat al llarg de la historia també
per les seves propietats medicinals
(com antialgica, per alleujar mals
de cap, musculars i articulars, com a
expectorant per a problemes respira-
toris com asma, bronquitis, excés de
mucositat... o com a antioxidant per
ajudar a protegir del dany cel-lular i
millorar la funci6 del sistema immu-
ne, o també com a sedant i antibac-
teriana, entre d’altres).

Com sempre al regne de les plan-
tes, cada planta pertany a una familia
iaun genere i, encara que després es
cultivin a molts llocs, tenen una o di-
verses regions de procedeéncia, que li
atorguen també unes caracteristiques
propies. Es el que, per exemple, en el
cas dels olis essencials, comporta la
necessitat de classificar amb quimio-
tip, (el tipus de molécula aromatica
de I’oli essencial que varia d’'una plan-
ta a una altra segons les condicions

CERTIFICADORA

climatiques, del terreny, l'altitud...)
ja que li confereixen unes propietats
terapeutiques o d’altres. S’estima que
la primera mostra d’oli essencial de
citronel-la es va introduir a Europa
el 1717, des de les Illes Moluques, a
I'est d’Indonesia.

Convé aclarir que quan es parla
comunament de citronel-la, podem
trobar dos tipus de planta que no
tenen res a veure entre elles i que
pertanyen a dos generes diferents el
Cymbopogon spp. i el Pelargonium ci-
triodorum. Aqui, almenys quan com-
prem una planta de citronel-la, estem
comprant el Pelargonium citriodorum.
No obstant aix0, quan comprem 1’oli
essencial, estarem comprant un oli
extret generalment de citronel-les
del génere Cymbopogon spp., graminia
perenne de la familia Poaceae, que te-

123rf Limited©gioiak2. Flor de Citronella

nen l’origen al sud-est asiatic i tenen
en comu que sén plantes herbacies
perennes de color verd intens amb
un caracteristic aroma de llimona.

Hi ha aproximadament 50 espe-
cies de Cymbopogon pero entre els
més coneguts i emprats per a olis
essencials per les seves propietats
antimosquits i terapeutiques desta-
quen el “nardus” conegut com a cit-
ronel-la de Ceylan, el “winterianus”
o citronel-la de Java i el “martinii” o
palmarosa.

Avui dia la citronel-la es pot trobar
en formes molt variades segons el seu
Gs: planta fresca, seca, en forma d’in-
fusio, oli essencial, cataplasma, tintu-
ra, capsules, en sabons, cremes, de-
sodorants, esprais, espelmes, encens,
polseres, collarets per a animals. B

PRANAROM, laboratori cien-
tific i meédic, lider en aromatera-
pia cientifica, compta amb més
de 250 olis essencials. Tots estan
quimiotipats i sé6n 100% purs i
naturals i procedeixen de plan-
tes botanica i bioquimicament
definides.

Dins la linia Aromapic, la
llet corporal Citronela+, és molt
apropiada per a les nits d’estiu, ja
que, gracies a la seva composicio,
a més de continuar la proteccié
davant de mosquits i altres insec-
tes, alleuja la pell després de I'ex-
posicié al sol.

Conté oli essencial d’eucalip-
tus blau amb Citriodiol® i citro-
nel-la de Java.

El Citriodiol® és d’origen na-
tural i és de la concentracié de
citronel:], una molécula que pro-
cedeix precisament de I’AE d’Eu-
caliptus blau.

La llet corporal CITRONELA
esta a més enriquida amb oli ve-
getal de coco i gel d’aloe vera, té
una textura fluida i no greixosa,
pel que s’absorbeix rapidament.

A més, alleuja la pell després
de ’exposicié al sol gracies a la
sinergia d’olis essencials d’espi-
gol i menta de camp.

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

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

BIOVIDASANA

La certificacid que garanteix la maxima qualitat de la teva cosmética

&),

convencional.

Anb La ;amm‘«‘a de LAssotiacid Vida Sana vi““l‘

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

‘70»4 S

d’origen animal

FIDASANA

Per a cosmeética certificada
BioVidaSana sense ingredients

La cosmética BioVidaSana
esta certificada per bio.inspecta

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

www.biovidasana.org



https://www.biovidasana.org/
https://www.pranarom.es/
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Acupuntura per millorar la fertilitat en homes

Aquesta tecnica mil-lenaria també
pot ser efectiva per incrementar la
fertilitat en homes, ajudant a enfortir
la qualitat i la quantitat d’esperma,
cosa que és crucial en la concepci6.
A més, millora la circulacid sanguinia
i redueix l'estrés i I’ansietat, dos fac-
tors que, com és ben sabut, afecten la
fertilitat en homes.

L’acupuntura també pot ajudar a
tractar altres problemes de fertilitat
en homes, com ara la disfunci6 erec-
til, I’ejaculacié precog i la impoteén-
cia. Aquests poden ser causats per una
varietat de factors, incloent-hi estreés,
ansietat, edat i altres moleésties de sa-
lut; que entre altres coses seria impor-
tant tenir en compte per fer un tracta-
ment en conjunt amb cadascun dels
simptomes que presenti el pacient.
Aixi, és recomanable valorar la presa
concomitant de fitoterapia xinesa
que sigui adequada segons la diferen-
ciaci6 de sindromes que presenti.

Cal destacar que l'acupuntura no
és una soluci6 magica per a la in-
fertilitat en homes, perd pot ser un
complement efectiu amb altres trac-
taments. Es recomana parlar amb un
acupuntor o professional qualificat,
especialista en medicina tradicional
xinesa, perque es puguin adequar els
tractaments i que siguin sinergics.
Aixd s’hauria de fer sempre abans
d’iniciar qualsevol tractament.

A més, una combinaci6 de diver-
ses eines, com son els complements

nutricionals i una dieta balancejada,
promouen la bona salut general i mi-
lloren la fertilitat.

Hi ha diversos complements natu-
rals que poden ajudar a potenciar la
fertilitat masculina. Aqui n’hi ha al-
guns dels més comuns:

e Zinc: és essencial per a la produc-
ci6 de semen i millora la qualitat
de ’esperma.

123rf Limited©markfgd

e Acid folic: és una vitamina B que
prevé els defectes al tub neural del
fetus i també pot millorar la ferti-
litat masculina.

e Vitamines C i E: ajuden a prote-
gir 'esperma dels danys oxidatius
in’augmenten la qualitat.

¢ L-arginina: afavoreix la circulaci6
sanguinia ila produccié de semen.

e Maca: és una planta que ha estat
utilitzada per potenciar la fertili-
tat masculina i ajudar a la qualitat
de I’esperma.

Dins dels aliments que influeixen
positivament en la fertilitat masculi-
na es destaquen:

e Fruita seca: les nous, els festucs i
les ametlles, s6n rics en acids gras-

sos Omega-3, que influeixen en la
qualitat del semen.

¢ Verdures de fulla verda: I’espinac
ila bleda, son riques en acid folic,
que pot ajudar a prevenir defectes
al tub neural del fetus i millorar la
fertilitat masculina.

¢ Grans sencers: I’arros i tots els ce-
reals, sempre integrals, abundants
en zinc, milloren la produccié
d’esperma.

¢ Fruites i verdures: especialment
les riques en vitamina C, com els
citrics i els tomaquets, protegeixen
I'esperma dels danys oxidatius.

Es important destacar que una die-
ta equilibrada i variada és essencial
per a una bona salut i millorar la fer-
tilitat masculina. A més, cal evitar el
consum excessiu d’alcohol, cafeina i
tabac que avui dia se sap que afecten
considerablement.

Per resumir, I'acupuntura pot ser
una alternativa efectiva en homes
en millorar la qualitat i la quantitat
d’esperma, reduir l’estrés i I'ansietat i
tractar problemes relacionats amb la
fertilitat. L'acupuntura pot ser un com-
plement valuds per a altres tractaments
meédics de la infertilitat en homes. Aixi,
s’aconsella una bona suplementacié i
alimentacio; i si cal, la utilitzaci6 de la
farmacopea en fitoterapia xinesa, per-
qué, en conjunt, s’aconsegueixin els
objectius plantejats. B

TERAPIES NATURALS

- Formacié continua...

La millor decisié que pots prend-re, truca'ns:
913 142 458 - info@cofenat.es

~Ara és el moment de pensar
que vols en el futur

Fes-te soci i obtingues aquests avantatges exclusius:
- Subvencié a la formacié

- Assessorament en la teva professid

- Tenir una de les millors assegurances de RC (amb una cobertura d'1.000.000€)
- Servei de cooperativa de treball associat. CONAMAD

- Ajuda en la nova Llei de Proteccié de Dades (LOPDGDD)
- Gestoria laboral i fiscal per a autonoms i pimes

- Defensa juridica al teu servei

- {cofenat

Som Professionals. Som COFENAT
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Raul Martinez,

Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com

Nopal, superaliment saludable
a incloure a la dieta

El nopal, Opuntia ficus-indica, és una
planta arbustiva del genere Opuntia
pertanyent a la familia de les cacta-
cies. Se’l coneix comunament per fi-
guera de pala, figuera d’Indies, penca
o figuera de moro. Es originaria de
Mesoamerica. Naturalitzada, es troba
ampliament distribuida pel moén ja
que ha estat cultivada amb profusio.
Les primeres referéncies historiques
al nopal es remunten al Virregnat de
la Nova Espanya. A Europa es va intro-
duir al segle XVI per aprofitar els sols
poc productius del sud de la peninsu-
la ibérica, des d’on va passar al nord
d’Africa i Italia. El seu fruit és la figa
de moro. De forma ovalada té una
longitud de 5 a 11 cm i un pes varia-
ble que pot arribar fins als 200 gr. Esta
compost per una capsula de pell grui-
xuda, espinosa, que conté una polpa
abundant plena de llavors.

El nopal ha format part de la di-
eta de les cultures mesoamericanes,
a lespai que comprenia des de la

Serum Nutritiu

AMB NIACIDAMIDA | VITAMINA C

v Disminueix la hiperpigmentacid
v Redueix I'excés de greix

v Reté la humitat

v Acci6 antioxidant

v Antiinflamatoria

part meridional de Méxic fins a Cos-
ta Rica. Només es consumeixen les
tiges de les plantes joves i els fruits.
Les tiges sOn riques en aigua, entre
el 90 i 92% del seu pes, i es mengen
de manera similar a qualsevol ver-
dura, preparant amb elles amanides
en cru, bullides en guisats o a la

Crema Nutritiva

AMB ACID HIALURONIC D'ALT | SOTA
PES MOLECULAR

v Protegeix la barrera cutania
~ Omple la capa superficial de la pell
+ Hidrata en profunditat

v Estimula la produccié de collagen

planxa, soles o acompanyant altres
plats, en liquats, sucs i dolcos. El
seu valor caloric és baix, 16 kcal per
cada 100 grams, aportant 3,3 g d’hi-
drats de carboni, 1,4 g de proteines
10,1 g de greix. Conté minerals com
calci, potassi, magnesi, sodi, ferro,
i vitamines A, B2, B3iB6, C, K, E
i clorofil-la. Es ric en fibra soluble i
insoluble, proporcionant 4 g de fibra
dietetica com lignina, cel-lulosa, he-
micel-lulosa, pectina i mucilags. La
fibra exerceix un efecte saciant, redu-
eix I’absorci6 de greix a nivell intesti-
nal i evita el restrenyiment.

El seu fruit, la figa de moro, és
més caloric que les tiges. Aporta 41
kcal per cada 100 grams, amb un con-
tingut d’hidrats de carboni de 9,57 g,
0,51 g de greix, i 0,73 g de proteines.
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Es pot prendre tal qual, en saborosos
batuts de colors brillants, en gele-
es i dolgos. Es molt ric en vitamina
C. Una peca de mida mitjana aporta
el 25 per cent del nivell d’ingesta di-
aria recomanat. El consum regular
d’aquest aliment, pel fet de ser tan ric
en vitamina C i antioxidants, ajuda a
disminuir el risc de patir cancer, dia-
betis, malalties cardiaques, trastorns
oculars com les cataractes i la degene-
raci6 macular, i malalties neurodege-
neratives com la malaltia d’Alzheimer.

El nopal pot actuar disminuint els
nivells de sucre a la sang en persones
que pateixen diabetis tipus 2. S’ha
observat que després de la ingesta de
nopal es donen en algunes persones
reduccions dels nivells de sucre a la
sang entre un 17% i un 46%. Encara
no s’han dut a terme prou estudis que
evidenciin que I'ts diari prolongat de
nopal pot reduir de manera perma-
nent els nivells de sucre a la sang.

Actua davant del colesterol alt a
la sang disminuint-lo. Recents inves-
tigacions han demostrat que el con-
sum diari durant quatre setmanes de
polpa de nopal redueix el colesterol
total, la lipoproteina de baixa den-
sitat LDL o colesterol dolent, i els
nivells de triglicérids en persones
amb colesterol alt. Aixi mateix, s’ha
observat que no afecta els nivells de
lipoproteines d’alta densitat, les HDL
o el colesterol bo.

Tot aixo fa del nopal, un superali-
ment saludable a incloure a la dieta. B
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https://tallermadreselva.com/

AGOST 2023 - NUMm 117

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

Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciéncies biologiques,
PGD. Dietética i nutricié | bio@bioecoactual.com

Libido femenina i olis essencials
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

En general, la disminuci6 del desig
sexual en la dona sol ser degut a can-
vis hormonals: menopausa, embaras,
lactancia, entre d’altres, i per causes
psicologiques i emocionals, com la
depressio, la sobrecarrega emocional
i psiquica, la tensio, l'estrés sostin-
gut, la fatiga i manca de son... També
poden ser causants el tabac i I’alco-
hol. Tots aquests factors poden influir
en el nivell de desig sexual i de vega-
des bloquejar-lo del tot.

L’aromaterapia cientifica pot
ajudar a millorar aquesta condicio.
Alguns olis essencials poden afavo-
rir un bon estat d’anim, també aju-
darnos a desconnectar la ment de
pensaments recurrents, connectar
amb el cos i intensificar el desig se-
xual, millorant aixi la qualitat de les
nostres relacions sexuals.

Els olis essencials d’acci6 afrodisi-
aca, o que poden ajudar a augmentar
la libido, no es poden aplicar directa-
ment sobre la part genital, ja que es
tracta d’'una mucosa, siné que s’han

de preparar adequadament, barre-
jant-los amb els portadors adequats i
la dilucié adequada per a que verita-
blement sorgeixi el seu efecte. Els olis
essencials s6n substancies molt con-
centrades i només una dilucié6 molt
feble (no més d’una gota de la barreja
que triis d’olis essencials per 10 ml de
portador vegetal) es pot utilitzar per
aplicar a una mucosa i a la pell.

123rf Limited©nikolay100. Rosa de Bulgaria

Per donar vida a la teva sexualitat,
pots fer servir olis essencials botani-

ca i bioquimicament definits, com el
ylang-ylang, la rosa de Bulgaria, el
lemon-grass, la salvia sclarea i el
sandal, aquestes s6n excel-lents op-
cions que proporcionen molt bons
resultats i que he pogut comprovar al
llarg de la meva experiéncia.

Recorda que no els has d’utilitzar
directament. Els pots diluir en un
portador vegetal de primera pressié
en fred, els millors sén I'oli d’ona-
gra, I’avellana, la nou d’albercoc i
el sésam. Escull sempre els olis vege-
tals verges i de produccié ecologica.
Aquest tipus de féormules no s’han
d’aplicar en dones embarassades ni
durant la lactancia. També tens pre-
parats llestos per a 1'as, verifica que
veritablement siguin naturals i se-
gueixin els criteris de 'aromaterapia
cientifica. A més a més, seguir un
estil de vida saludable és la base per
sentir-te bé amb el teu cos i amb els
altres i per entrar en sinergia amb la
teva parella. Com més en simbiosi et
sentis, més gran sera el teu benestar
ila de les teves relacions sexuals. B

COSMETICA

@ Csential'aroms’
Els 3 essencials per a la dona

Hidrata, lubrica i neteja la zona intima, restableix la

ﬁ

flora vaginal i estimula la libido de manera natural
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL I LLAR

Oli Omega Oli nutricional ideal per a I'is diari. Royal Jelly Forte, Physalis Royal Jelly forte bio conté
3:6:9 BIO 200ml, Es pot agregar a la fruita, batuts de de Physalis una alta dosi de gelea reial fresca i or-
de Viridian verdures, amaniments, salses, sopes ganica (2g per ampolla). Aquesta gelea
0 com a condiment ruixat sobre ve- és acuradament seleccionada i collida

getals, pasta, arros, patates, etc. o per apicultors experimentats i quali-

simplement pres directament de la physalis ficats. A més, aquest complex també

cullera. conté un extracte de acerola i mel de

ROYG' Je||y flors d’origen europeu. La acerola és

Primera pressio en fred i manteni- forte naturalment rica en vitamina C, que

dona suport al sistema immunologic
i contribueix a la reduccié del cansa-
ment i la fatiga.

ment en una atmosfera de nitrogen 2000mg & it | B
durant la fabricacié i envasament. .

o Wyucs  reducir 8l consancia y lo ftiga®

< Suposta o SH8MG iMURINGrie*
< Ajuda s redugho da fodign®

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Soil Association Organic

Marca: Viridian

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

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

Oli Facial Reafirmant Aquest booster antipol-lucié i antiedat Crema Regeneradora, Es una crema amb 10 aminoacids

de Granada 30ml, és un oli facial 100% natural i 90% BIO de Pielsana essencials i més de 70 oligoele-
de Weleda formulat a base de 8 olis vegetals BIO ments, i probidtics marins. No-
que nodreix i reafirma la pell, redueix dreix i hidrata totes les capes inter-
linies d’expressié i arrugues, afavoreix nes de la pell, ajudant a regenerar

la renovacié6 cel-lular i potencia la fun- el teixit conjuntiu.

ci6 protectora de la pell, protegint-la

de T’estrés oxidatiu. +91% Pell nodrida Pielsana ha formulat aquest pro-
il intensament®; +83% Pell revitalitzada®; ducte 100% organic per al tracta-
+74% Pell més lluminosa*. ment cutani per a pells molt se-
WELEDA ques, amb taques i cremades de

Aceite Facial
Reatirmante

*Avaluacié subjectiva realitzada en qiiestio-
nari per 48 dones després de 4 setmanes d’ils.

pell.

Olio Viso
Rassadante

Certificat: BioVidaSana

Marca: Pielsana
www.pielsana.es

Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

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

Lubricant Bio 50ml,
de WeBotanix

Desodorants,
de We Love The Planet

El gel lubricant Cannagyn afavoreix
el benestar de la zona intima. Té una
acci6 calmant gracies a actius com el
CBD i la milfulles. Es de base aquosa,

. afavoreix la lubricacié natural, elimi-
LR é na la sensaci6 de malestar i facilita les
[ CANMAGYN = relacions sexuals.

Un dels millors i més eficacos desodo-
rants naturals del mén. Formulat amb
ingredients ecologics, compta amb 8
referéncies diferents, 2 d’elles veganes.
També disposa de 2 referéncies hipoal-
lergogenes, especialment desenvolupa-
des per a pells sensibles i al-lérgiques.
Tota la gamma de desodorants es tro-
ba en estic de cartr6 reciclable o bé en
envas d’alumini, en un practic format
crema. Tots dos envasos son Zero Waste.

1AGYN

Esta recomanat per afavorir la lubri-
cacio de la zona intima i eliminar sen-

o ettt sacions de dolor i incomoditat durant
les relacions sexuals.

4 W0y,
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Certificats: NC Cosmetics |
Eco Control

Marca: We Love The Planet
Distribucié: Mentabio SCP
www.mentabio.com

Certificat: Cosmos Organic
Marca: WeBotanix
www.webotanix.com
Empresa: WeBotanix
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Fabrica el teu propi desodorant
natural i ecologic a casa

En la cerca d’alternatives més sa-
ludables i sostenibles per a la nostra
cura personal, cada vegada més per-
sones s’estan allunyant dels produc-
tes convencionals i opten per soluci-
ons naturals i ecologiques.

Una area en la qual podem fer can-
vis significatius és en ’eleccié del de-
sodorant. Suar és un procés natural,
per la qual cosa aquest producte és un
imprescindible en la rutina diaria de
molts de nosaltres. No obstant aixo,
no tots els desodorants son iguals.

Fabricats a base d’alumini, subs-
tancies derivades del petroli, para-
bens i ftalats, els desodorants comer-
cials convencionals actuen com a
inhibidors de la suor, perd també ta-
pen els porus. A més poden ser absor-
bits per la pell i potencialment causar
efectes adversos per a la salut a llarg
termini.

Optar per un desodorant eco-
natural és una manera excellent
d’evitar ingredients nocius i reduir
la petjada ecologica. I també pots fa-
bricar-los a casa. Es facil, economic i
brinda el control total sobre qué apli-
ques en el teu cos.

Quins ingredients necessitem?
Els ingredients basics per a un de-

sodorant casola ecologic s6n senzills i
facils de trobar:

()
Distribuido por: ]

e Oli de coco: Té
propietats antibac-
terianes 1 antimi-

crobianes, a més
d’ajudar a hidratar
la pell.

¢ Bicarbonat de so-
di: Neutralitza les
olors en absorbir
els bacteris respon-
sables de la mala
olor.

e Mid6é de blat de
moro o féecula de
patata: Ajuden a
absorbir la humitat.

¢ Olis essencials: Agreguen fragan-
cia i propietats antibacterianes.
Pots triar els que més t’agradin.
Alguns dels més utilitzats s6n I'oli
de taronja, de lavanda, d’arbre del
te o de llimona.

Recepta basica de desodorant
ecologic casola

Per a comencar a fabricar el teu
propi desodorant necessites:

® 1/4 de tassa d’oli de coco.

¢ 1/4 de tassa de bicarbonat de sodi.

* 1/4 de tassa de midé de blat de
moro o fecula de patata.

e 10-15 gotes d’oli essencial de la
teva eleccio.

123rf Limited©liudmilachernetska

Com preparar-ho?

1.

Agrega T’oli de coco en un reci-
pient. Assegura’t que es troba en
estat liquid. Si esta en estat solid,
pots escalfar-lo al bany maria fins
que es fongui.

. Barreja I’oli amb el bicarbonat de

sodi i el mid6 de blat de moro o la
fecula de patata fins a obtenir una
pasta suau.

Agrega els olis essencials i barreja
bé.

Transfereix la mescla a un envas
net i hermeétic, abans que es refre-
di. Una bona opci6 és utilitzar un
flascé amb tapa de rosca.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

5. Deixa que se solidifiqui a tempera-
tura ambient.

Consells per al seu ds
i enmagatzematge

Per a usar el desodorant, tan sols
has d’aplicar una petita quantitat
amb els dits nets a les aixelles. Pots
ajudar-te d’una cullereta o una espa-
tula per a no tocar el producte direc-
tament i evitar que aquest es conta-
mini. Per a conservar-lo correctament
i evitar que es fongui, emmagatze-
ma’l en un lloc fresc i sec.

Fet a mida

Un dels avantatges de fabricar
el teu propi desodorant és que pots
personalitzar-lo segons les teves pre-
feréncies: pots ajustar les quantitats
dels ingredients per a obtenir una
consisténcia més ferma o més suau
i experimentar amb diferents olis
essencials per a obtenir diferents fra-
gancies.

A més, pots afegir ingredients ex-
tres com la mantega de karité, ’ar-
gila verda o la cera d’abella per a
obtenir una textura més cremosa o
afegir propietats addicionals per a la
cura de la pell. Per exemple, la man-
tega de karité hidrata en profunditat,
l’argila verda ajuda a prevenir la in-
flamaci6 i la cera d’abelles té poder
antibacteria. ®
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LENTREVISTA

Elena Gomez va néixer a Manresa
I'any 1976. Es directora de Vendes i
Marqueting en I’empresa Cotton High
Tech, S.L., propietaria de la marca
Masmi Natural Cotton, especialitzada
en mercat sanitari, ecologic i gran con-
sum des de I’any 2006. Diplomada en
Empresarials i Gesti6 i Administracio
Piblica, i Master en Economia i Finan-
ces i Postgrau en Marketing i Vendes,
fa 24 anys que treballa en el sector del
cotd i de la farmacia.

Com afecten els productes
menstruals sintétics a la nostra
qualitat de vida?

La veritat és que impacten molt
negativament en la nostra salut ja
que quan entren en contacte amb la
pell poden alterar la seva funci6 hor-
monal i esdevenir patdgens. El cas
concret dels productes menstruals
és especialment delicat perqué es
troben en contacte amb la zona més
intima. La clau és que la seva compo-
sici6 sigui de coto6 ja que és una fibra
natural amb caracteristiques benefi-
cioses per la higiene. La gamma de
Masmi es diferencia per ser de coté
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Elena Gomez: “El certificat GOTS
estableix els criteris més estrictes
en materia mediambiental”

ecologic certificat, cultivat sense
pesticides ni herbicides, evitant aixi
quimics que perjudiquen la nostra
salut. I no ho diem només nosaltres,
hi ha estudis cientifics que demos-
tren que el 99% de les dones que
utilitzen compreses de cot6 ecologic
experimenten una reducci6 en la ir-
ritaci6 de la pell després de només
un periode d’ts.

Comoditat i funcionalitat. Pero,
on queda la sostenibilitat?

La demanda actual de productes
sostenibles segueix creixent, pero
encara som lluny de la consciéncia
mediambiental que demostren altres
paisos que, per exemple, ja han pro-
hibit els aplicadors de tampons de
plastic. A Europa encara no se li dona
la importancia que mereix tenint
en compte que els productes per la
menstruacié suposen 200.000 tones
de residus a I'any. Tenim la solucié a
I’abast de tots escollint productes res-
pectuosos amb el medi ambient.

Es pot menstruar sense plas-
tics? Quines alternatives tenim a
I’abast?

Sense cap dubte ara ja és possible
menstruar sense plastics, i, a més,
cada cop hi ha més alternatives sos-
tenibles. La calceta menstrual de cotd
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100% ecologic o la copa menstrual
vegana que oferim des de Masmi Na-
tural Cotton en sén bons exemples.
També ho és I’aplicador de tampons
reutilitzable que hem creat per donar
soluci6 al greu impacte ambiental
que generen els aplicadors d’'un sol
us. Estem contents de comprovar que
el public aposta pels productes reuti-
litzables i es mostra receptiu a nove-
tats com la roba interior rentable per
les petites pérdues d’orina (per home
i per dona) que ja compta amb un
gran exit de vendes.

Com podem escollir bé els pro-
ductes d’higiene intima?

Crec que totes les opcions sé6n
valides mentre respectin la salut i
preservin el medi ambient. Des de
Masmi sempre hem defensat que la
dona ha de tenir la llibertat de poder
escollir el producte que li resulti més
comode entre una amplia gamma de
solucions saludables. Si hagués de
triar els factors clau per saber com
identificar bé el producte d’higiene
intima sense cap dubte serien els
ingredients i el certificat de quali-
tat que ha de figurar en I’envas. Per
exemple, en els envasos de Masmi
podreu identificar el certificat GOTS
(Global Organic Textile Standard) que
estableix els criteris més estrictes en
matéria mediambiental.
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Es parla prou de la menstruaci6?

Crec que caldria parlar-ne molt
més perqué en les formacions que
fem des de Masmi a les escoles podem
comprovar la manca d’informacié i el
tabd que encara hi ha al voltant de la
salut menstrual. Una bona mostra és
la noticia que aquest 2023 s’ha pre-
sentat a Florida (EEUU) un projecte de
llei que proposa prohibir que es parli
de menstruacio a les escoles. Per sort,
un fet com aquest és inimaginable en
el nostre pais, pero el tabu al voltant
de la menstruacié convida a reflexi-
onar si realment hem avancat tant
com pensem.

Com fomentar la conversa ober-
ta sobre aquest tema?

Crec que el primer pas és tractar
el tema amb la maxima naturalitat
creant un clima de confianca perque
tothom es senti lliure de preguntar
sense sentir-se jutjat. Sempre felicito
a totes les entitats, centres educatius
i families que s’animen a parlar amb
les noves generacions sobre la mens-
truacié perqué, només el fet de crear
aquest espai de dialeg, ja és un gran
pas endavant. Entre tots podem cre-
ar una societat més responsable per
garantir un futur més saludable i
sostenible a totes les persones mens-
truants. &
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