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FESTIVALS

Els festivals s’han convertit en 
esdeveniments imperdibles per a 
aquells que busquen submergir-se en 
la vibrant i en constant creixement 
comunitat bio. Són finestres cap a un 
món d’opcions i alternatives consci-
ents, excel·lents per a descobrir noves 
iniciatives i productes, des de delícies 
gastronòmiques, fins a innovacions 
en moda i productes de bellesa sos-
tenibles i cruelty-free, per a participar 
en tallers o assistir a xerrades inspira-
dores en un context d’oci. Però més 
enllà d’això, brinden un espai per a 
conèixer a persones que compartei-
xen interessos i un mateix estil de 
vida ètic i respectuós amb l’entorn i 
la resta dels animals.

Ja siguis jove o simplement jove 
de cor, ja sigui que estiguis plane-
jant una escapada en família o una 

aventura amb els teus amics, si ets 
un amant del reggae, els ritmes mes-
tissos o la música indie, o si simple-
ment t’encanta submergir-te en la 
naturalesa, tenim el festival ideal per 
a tu!

A continuació, destaquem alguns 
dels festivals ecològics i vegans 
programats per a aquest estiu en di-
ferents punts del continent europeu.

Torna el festival de la música 
reggae més gran d’Europa

Cultura, compromís social, inde-
pendència, cura del medi ambient, 
reciclatge i solidaritat han contribu-

ït a construir l’experiència Rototom 
Sunsplash des de la seva primera edi-
ció el 1994. I aquest estiu el festival 
de música Reggae més gran d’Europa 
renova la seva cita a Benicàssim (Cas-
telló, València).

Del 16 al 22 d’agost, els amants 
dels ritmes jamaicans es reuniran en 
una nova edició de l’esdeveniment, 
amb un cartell que compta amb artis-
tes de la talla de Burning Spear, UB40 
o Barrington Levy, entre altres noms 
de l’escena internacional i nacional. 
Tot això anirà acompanyat de produc-
tes locals, un marxandatge ètic i eco-
lògic, l’aposta per la mobilitat soste-
nible i la reducció de l’ús de plàstics, 

Els festivals que no et pots 
perdre aquest estiu

Cultura, compromís 
social, independència, 
cura del medi 
ambient, reciclatge 
i solidaritat han 
contribuït a construir 
l’experiència Rototom 
Sunsplash

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

B I O E C O
A C T U A L

ALIMENTACIÓ
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EL PRODUCTE DEL MES

www.masterorganic.es

Recomanat per

FESTIVALS

Coco fresc Drink & Eat, 
de Sol Natural

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Refrescant, deliciós i llest per a 
prendre. Sol Natural ens porta una 
opció ideal per a gaudir aquest es-
tiu: coco ecològic 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 gràcies al seu sistema 
fàcil d'obertura:

1. Perforar amb el punxó*

2. Beure l'aigua amb la palleta*

3. Obrir en 2 meitats 

4. Menjar la carn

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

• 100% Natural

• 100% Ecològic 

*Palleta i punxó biodegradables inclosos

A Suïssa,  
les propostes 
giren entorn 
de demostrar 
que un estil 
de vida plant-
based no sols 
és sostenible, 
conscient i 
saludable, sinó 
que també pot ser 
divertit

que acompanyen el compromís social 
i sostenible de l’esdeveniment.

On la música i la 
sostenibilitat s’uneixen

La primera cita que trobem en el 
calendari europeu és a Noruega. Del 
8 al 12 d’agost, el festival de música 
i cultura Øyafestivalen torna a Oslo. 
Considerat un dels festivals més im-
portants del país, ofereix una àmplia 
varietat de gèneres musicals, des de 
rock i pop fins a electrònica i música 
indie. Però a més de la música en viu, 
Øyafestivalen promou la sostenibili-
tat i la consciència mediambiental. 
El festival ha adoptat mesures per a 
reduir el seu impacte ecològic, com 
la utilització d’energia renovable, la 
promoció del transport públic i la 
implementació de programes de re-
ciclatge.

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

En la seva edició de 2018, en el 
festival es van servir més de 100.000 
racions de menjar ecològic, de les 
quals, gairebé el 40% de les racions 
venudes eren sense carn. A més, tota 
la seva oferta gastronòmica és com-
pletament lliure de plàstic: 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 edició de LABL Vegan Fair, fes-
tival ecològic, vegà i de comerç just, 
en el qual uns 40 estands oferiran des 

de deliciós menjar i beguda vegana 
fins a bellesa natural i regals fets a 
mà.

A Bristol, la segona edició del 
Vegan Kids Festival (de l’11 al 13 
d’agost) presenta tres dies d’acam-
pada replets d’activitats per a tota la 
família, 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’interpretació 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 íntegrament per 
voluntaris, que concentra a milers de 
persones en les seves edicions gràcies 
a la seva àmplia programació escèni-
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 celebrarà a la ciutat de 
Bochum el 19 d’agost.

Consciència i ètica  
des de l’oci

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

vegans, sostenibles, ecològics 
i saludables.

En diverses ciutats d’Àus-
tria se celebra el Veganmania, 
un festival inclusiu i accessible 
on submergir-se en una experi-
ència plena de sabor, coneixe-
ment i descobriment. Viena 
serà l’amfitriona de l’edició 
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 edició, torna el Ve-
gan Fest Catalunya, el festival 
vegà a l’aire lliure més gran 
d’Europa. Se celebrarà en el 
Parc de Vallparadís de Terrassa 
els dies 15, 16 i 17 de setem-
bre com a aparador de les últi-
mes novetats gastronòmiques, 
la moda sostenible i la cosmè-
tica natural. 

Són finestres cap a 
un món d’opcions 
i alternatives 
conscients, 
excel·lents per a 
descobrir noves 
iniciatives i productes

123rf Limited©leszekglasner
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Com començar a menjar aliments ecològics
Quan es pren consciència de la 

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

Tot i això, i encara que l’oferta 
d’aliments ecològics ha augmentat 
exponencialment en els últims 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 paràmetres d’eficiència en 
el consum:

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

• Elaborar llistes de la compra. 
Anotar els productes en funció del 
menú, o dels que es van esgotant, 

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

• Comprar productes de tempora-
da: Per elaborar el menú, cal estar 
informat de quins són els produc-
tes que es cullen cada mes, perquè 
són els que estaran al punt òptim 
de maduresa i seran més econò-
mics.

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

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

• Comprar cistelles ecològiques. 
Alguns productors locals propo-
sen cistelles ecològiques setma-
nals a domicili, amb productes 
variats de temporada a preus molt 
assequibles. Són una opció soste-

nible que afavoreix la producció 
de proximitat.

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

• Comprar a granel: Permet una efi-
ciència ecològica més gran en tant 
que s’eviten l’embalatge innecessari 
i els plàstics. És ideal per a aliments 
secs com llegums, cereals, llavors i 
fruits secs. No obstant això, els pro-
ductes han de garantir la seva proce-
dència ecològica i la caducitat.

• Produir aliments: Tenir un hort, 
encara que sigui urbà, o participar 
en un de forma comunitària, per-
met experimentar la producció 
d’aliments de primera mà. És una 
baula ecològica qualitativa i molt 
gratificant.

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

• Cuinar amb matèries primeres. 
Permet elaborar plats econòmics 

Coneixent  
les temporades  
de collita,  
podrem comprar  
a productors locals  
o de proximitat, 
a fires i mercats 
ecològics

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  

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

8
árees

200
conferències

1 200
expositors

18 000
professionals esperats

7
incubadores

 UN SALÓ DE ORGANITZADA PER

Més informació i acreditació gratuïta a www.natexpo.com

NOMÉS VISITANTS PROFESSIONALS

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/
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i saludables, amb tècniques 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 aromàti-
ques en lloc de salses preparades.

• Cuinar per més d’una vegada: 
Elaborar el menú permet plani-
ficar una elaboració més gran de 
determinats productes, com són 
els brous que es congelen per ra-
cions, o una doble previsió d’arròs 
i llegums. Suposen un estalvi eco-
nòmic i de temps.

• Reciclar les sobres. En la mateixa 
línia, és aconsellable no llençar el 
menjar sobrant, sinó donar una 

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-
tan o elaborant amb ells farcits, 
croquetes o qualsevol altra pre-
sentació creativa.

• Evitar els productes processats. 
És preferible prescindir dels pro-
ductes industrials que necessàri-
ament han de tenir un procés de 
conservació. Quan es necessiten 

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

• Comprar a supermercats eco-
lògics o locals. Els supermercats 
ecològics 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 ecològics, però és preferible 

123rf Limited©illiabondar. Planificació de menú

Els productes 
ecològics venen 
certificats per  
segells que així 
ho avalen

ALIMENTACIÓ

comprar a establiments arrelats a 
l’entorn.

• Llegir les etiquetes. Permet conèi-
xer en quina mesura els ingredi-
ents d’un producte són ecològics 
i saludables, i evitar fraus. Els pro-
ductes ecològics venen certificats 
per segells que així ho avalen. Al-
gunes marques fan servir termes 
que poden portar a confusió.

• Comparar preus. De vegades es 
parteix del prejudici que allò eco-
lògic serà necessàriament més car, 
però l’evidència sorprèn. L’oferta 
de productes ecològics és molt àm-
plia i hi ha al mercat tot tipus de 
productes ecològics de gran quali-
tat a preus realment competitius.

Aquestes indicacions permeten 
una transició fàcil cap a una alimen-
tació ecològica 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-
limentació ecològica és garantia de 
salut personal i minimitza el canvi 
climàtic. 

https://naturgreen.es/
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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 canyella BIO!

La canyella ha 
demostrat ser un 
ingredient valuós en  
la cuina i la medicina

Canyella: propietats organolèptiques i medicinals
La canyella és una espècia popu-

lar i versàtil que s’ha utilitzat durant 
segles en la cuina i la medicina tradi-
cional. El seu sabor distintiu i aroma 
càlida han fet de la canyella un ingre-
dient benvolgut en una àmplia varie-
tat de plats dolços i salats. Però també 
és elogiada per les seves nombroses 
propietats medicinals.

S’extreu de l’escorça dels arbres de 
la família Cinnamomum, originaris de 
Sri Lanka. Per a obtenir-la, l’escorça 
es deixa fermentar, es raspa la capa 
externa, s’enrotlla i es deixa assecar 
directament al sol. Trobem diferents 
varietats de canyella, però les dues 
més comunes són la canyella de Cei-
lan (Cinnamomum zeylanicum o verum), 

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

Quant al seu ús en la cuina, la ca-
nyella és un ingredient versàtil que 
pot realçar una àmplia varietat de 
plats. Molta, s’utilitza amb encert en 
postres com pastissos, galetes i pans, 
aportant un sabor dolç i càlid. Tam-
bé pot agregar un toc especial a be-

gudes calentes, com al cafè, el te i la 
xocolata calenta. A més, s’incorpora a 
plats salats, com per exemple guisats, 
salses i adobs, per a donar-los un sa-
bor únic i aromàtic.

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

Gràcies a les seves propietats an-
tiinflamatòries, té capacitat per a 
combatre la inflamació, 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, reforçant la protec-
ció contra les úlceres gàstriques.

Té propietats antibacterianes i an-
tifúngiques, 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 cèl·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 
i combatre la inflamació, la canyella 
ha demostrat ser un ingredient valuós 
en la cuina i la medicina. No dubtis a 
incorporar-la en les teves receptes per 
a gaudir del seu sabor i beneficis. 

123rf Limited©julijadm. Te massala chai, amb barreja d'espècies tradicionals com la canyella

Elaboració:

1. Pelar i tallar els plàtans a tros-
sos.

2. En una liquadora, afegir els plà-
tans, la llet vegetal, la canyella 
i el xarop d'auró 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-
mogènia.

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

6. Servir immediatament i gaudir 
d'aquest deliciós batut vegà de 
plàtan i canyella. 

Ingredients:

• 2 plàtans madurs
• 1 tassa de llet vegetal 

(d'ametlles, civada o soja)
• 1 culleradeta de canyella en 

pols
• 1 cullerada de xarop d'auró o 

atzavara
• Gel al gust

Batut de plàtan 
i canyella

RECEPTA

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

EN EL TEU EMAIL

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
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

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

Herbolari en franquícia: aposta segura 
cap a l’èxit 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 això, obrir un negoci inde-
pendent pot suposar uns certs desa-
fiaments i dificultats. És aquí on l’op-
ció de formar part d’una franquícia 
pot resultar altament avantatjosa.

Seguretat i confiança

“Un dels principals avantatges de 
ser part d’una franquícia és la segu-
retat i confiança que brinda el suport 
d’un grup de persones amb experièn-
cia i trajectòria”, destaca Rocío López 
Ruigómez, farmacèutica i encarrega-
da de la botiga franquiciada de Cen-
tro Dietético situada al carrer de José 
Nogales, número 10, a Huelva.

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

Formació integral contínua

Abans d’obrir la seva franquícia, 
la Rocío i en Jorge van rebre una 

formació integral que va incloure 
l’oportunitat de formar-se a les bo-
tigues pròpies de la franquícia. “La 
formació és el més diferencial. En un 
herbolari independent no trobaràs 
la formació que ells et donen. Això 
és clau quan comences, sobretot si 
no has treballat abans en el sector 
o tens poca experiència”, destaca la 
Rocío.

Aquesta capacitació 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 està en 
constant evolució. “Sempre hi ha co-
ses noves, sempre hi ha novetats i és 
fàcil quedar-te enrere i no estar actua-
litzat en tot. Centro Dietético ofereix 

amb assiduïtat cursos i formacions, 
que són molt importants, perquè 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 sòlid su-
port en termes de suport i formació 
contínua, la franquícia compta amb 
l’avantatge d’abastar una àmplia va-
rietat de productes, que les botigues 
independents sovint no poden igua-
lar, destaca la Rocío. Això 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 mà el tracte 
que li ofereixes al client que vingui a 
la teva botiga, però ja has tingut una 
formació prèvia, ja t’han ensenyat els 
productes, com és el funcionament 
del dia a dia... Al final, d’això es tracta, 
que els que estem darrere del taulell 
tinguem experiència, per descomp-
tat, però també coneixement dels 
productes que tenim, que sapiguem 
aconsellar bé. I tot això t’ho dona la 
franquícia”, explica.

Més de 45 anys d’experiència

Amb una trajectòria de més de 
quaranta-cinc anys en l’àmbit dels 
herbolaris, Centro Dietético ha 
acumulat una sòlida experiència en 
aquest sector. Amb una xarxa actu-
al de més de 30 centres, que inclo-
uen franquícies i botigues pròpies, 
així com una àmplia base de clients 
d’aproximadament 75.000 persones, 
l’empresa ofereix una oportunitat ex-
cepcional per a aquells interessats a 
ingressar al mercat de l’alimentació 
saludable, fent que obrir un herbolari 
sota el seu paraigua sigui una opció 
atractiva i segura per a establir un ne-
goci rendible i prometedor. 

Rocío López Ruigómez i Jorge Gómez Castro, propietaris de la franquícia de Huelva

https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
https://centrodietetico.es/
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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

Gelats saludables amb fruita
Durant els mesos d’estiu, els ge-

lats esdevenen els reis dels dolços, 
sobretot per als més petits. Els trobes 
en gelateries, quioscs, a tots els bars 
i restaurants pots veure una àmplia 
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 instantàniament, 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 això als nostres fills és una tasca 
força difícil sinó impossible degut a 
la seva edat. Per això, tenir l’alterna-
tiva de poder oferir gelats saludables, 
almenys a casa, es converteix en una 
solució 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-

comana que no consumeixin res de 
sucre, per això la solució serà endol-
cir amb fruita.

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

123rf Limited©petro

MENJAR I CRÉIXER

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

Superat el punt de l’excés de su-
cre, la dificultat principal a l’hora de 
fer un gelat casolà serà la formació 
de cristalls d’aigua el que fa que no 
quedin tan cremosos. Per evitar-ho, 
pots utilitzar una gelatera domèstica 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

o batre la barreja del gelat segons es 
vagi congelant. L’efecte és el mateix, 
durant la congelació apareixen vidres 
de gel a l’interior que haurem de tor-
nar a triturar o batre perquè no es 
notin i la consistència del gelat sigui 
molt cremosa.

Una altra opció, la meva preferida, 
és congelar la fruita pelada i tros-
sejada petita, sobretot mango i plà-
tan. D’aquesta manera, només hau-
ràs de treure la fruita del congelador 
5 minuts abans de triturar perquè 
no estigui tan dura i processar amb 
una picadora o batedora de got. Sobre 
aquesta base podràs 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. 

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


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

9B I O E C O  A C T U A L
Agost 2023 - Núm 117

RECOMANAT PER

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

Begudes vegetals versus llet de vaca
Consumir begudes vegetals és una 

elecció interessant si volem eliminar 
el consum de llet de vaca de la nostra 
alimentació.

En els darrers anys, la indústria 
làctica i les institucions públiques 
han promocionat la llet de vaca com 
un aliment indispensable pel bon 
creixement dels infants i la preven-
ció de l’osteoporosi en l’edat adulta. 
No obstant, es creu que l’inici del 
seu consum va començar després de 
7 milions d’anys d’evolució de l’espè-
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-
blació mundial adulta no és capaç de 
digerir la lactosa, un sucre present 
a la llet. A més, els làctics de vaca 
contenen una proteïna que, mitjan-
çant el procés de digestió, allibera un 
pèptid anomenat Beta-casomorphin 
7, conegut pels seus efectes proin-
flamatoris i per alentir el trànsit in-
testinal.

D’altra banda, hi ha la creença 
generalitzada que consumir llet és 
necessari per la salut dels ossos. No 
obstant això, hi ha llocs del món com 
Europa i els Estats Units, on hi ha un 
alt consum de làctics i a l’hora també 
un índex elevat de fragilitat òssia. En 
referència al calci, la llet de vaca no 
és l’únic aliment que en conté, tam-
bé hi ha aliments d’origen vegetal 
amb dosis elevades i biodisponibles 
d’aquest mineral, en són exemples 
les ametlles, la col kale o el bròquil. 
A més, cal recordar que la indústria 
de la llet participa en l’explotació de 
les vaques, exercint pràctiques cruels 
com el confinament forçat o separar 
els vedells de la mare al néixer.

En els darrers anys, el consum de 
llet de vaca als països occidentals està 
minvant. Això és, en part, gràcies a 
la comercialització de les begudes ve-

getals, que són productes alimentaris 
de característiques organolèptiques 
similars elaborats a partir d’aliments 
vegetals com, per exemple, la civada, 
l’ametlla, el coco o l’arròs.

Cada beguda vegetal té unes carac-
terístiques 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 fòsfor. Així mateix, la 
beguda de civada sol ser ben tolerada 
en persones que presenten proble-
mes i intoleràncies digestives. 

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

ALIMENTACIÓ

de tenir en compte alguns factors: 
és important que sigui procedent 
d’agricultura ecològica, així evitem 
l’exposició a pesticides tòxics pel nos-
tre organisme i el consum de produc-
tes modificats genèticament. De vega-
des, la civada és sotmesa a un procés 
d’hidròlisi, una reacció química en 
la qual es descomponen hidrats de 
carboni complexos en sucres simples 
que donen un toc dolç a la beguda. 
Per tant, si la consumim diàriament, 
és preferible que en comprem una 
que tingui poc o cap sucre present. 
D’altra banda, si volem equiparar 
l’aportació 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 cafè 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! 

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

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

La llet de civada 
és una de les més 
consumides i té 
un gust i textura 
molt agradables al 
paladar

En els darrers anys, 
el consum de llet 
de vaca als països 
occidentals està 
minvant

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


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

10 B I O E C O  A C T U A L
Agost 2023 - Núm 117

L'eina imprescindible 
per al professional BIO!

Informació per producte 
Descripció, Ingredients, Contacte de proveïdor

i distribuïdors, 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:

Edició impresa i online

www.masterorganic.es

GUIA PROFESSIONAL

Consumir begudes ensucrades 
implica riscos per a la salut

Busques un bar? Segueix-me. Un 
bon eslògan que veiem contínuament 
en cotxes i furgonetes de reparti-
ment. Es va movent amunt i avall per 
molts pobles i ciutats. És 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 l’anunci, en un hospital, o 
a peu de carrer, en una botiga de 24 
hores. En qualsevol lloc les trobem, 
són ubiqües. 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 què se’ls gravin.

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

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

123rf Limited©kzenon

són evidències clíniques les que així 
ho manifesten. Les begudes ensucra-
des són extremadament calòriques. 
Consumir aquest tipus de begudes 
cada dia incrementa la probabilitat 
de patir obesitat en adults en un 37%, 
i si es tracta de nens, el percentatge 
d’obesitat es dispara a un 60%. Està de-
mostrat que aquest risc augmenta en 

aquelles persones predisposades ge-
nèticament a desenvolupar obesitat.

Les begudes ensucrades tenen 
com endolcidor sacarosa o fructosa. 
Aquests sucres inhibeixen la produc-
ció de leptina i insulina. La leptina 
està implicada en el control del pes 
corporal a través de la regulació de 
la gana i la termogènesi, mentre que 
la insulina té la missió de regular el 
sucre en sang. La fructosa està sent 
estudiada amb atenció pels seus efec-
tes perjudicials en relació amb el so-
brepès i l’obesitat, i en els trastorns 
metabòlics. La fructosa afavoreix 
la resistència a la insulina, promou 
l’aparició de diabetis tipus 2, l’acu-
mulació excessiva de greix al fetge, 
les malalties cardiovasculars i la sín-
drome metabòlica. 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. 

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

https://www.masterorganic.es/
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123rf Limited©troyanphoto. Picnic d’estiu amb broquetes de carbassó a la graella

Estiu sa amb fruites, verdures i llegums
Fruites d’estiu com préssecs, nec-

tarines, síndries, melons, mangos, 
prunes, raïm, kiwis, pinya, pomes, 
peres, omplen d’alegria i color les 
parades dels mercats i botigues d’ali-
mentació ecològica. Sent essencials 
tot l’any, les fruites, a l’estiu, encara 
venen més de gust.

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

Tomàquets, pebrots, albergínies, 
carbassons, mongetes tendres, enci-
ams, cogombres, pastanagues, remo-
latxes, espàrrecs. La gran varietat de 
verdures i hortalisses que ens ofereix 
l’estació ens permet preparar plats 
saborosos i nutritius com el gaspat-
xo, tan popular, que és excel·lent i 
els seus ingredients són tomàquets 
madurs, cogombre, pebrots, ceba, 

all, vinagre, oli d’oliva i sal. Amb 
carbassó, albergínia, 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 espàrrecs, 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 són 
font de salut, sabor i nutrició. Llen-
ties i cigrons en amanida, per 

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral 
ecológica se combina perfectamente y con buen sabor con 
algas rojas ecológicas. Nuestra bebida de avena y algas ricas 
en CALCIO sabe muy bien y es una excelente bebida y perfecta 
para un batido o muesli para el desayuno. Ideal para una dieta 
vegana y equilibrada.

¡Pruébala!

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

ALIMENTACIÓ

Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

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

exemple. Si es compren en conserva 
de cultiu ecològic només cal afegir 
tomàquets a trossos o partits per la 
meitat si són Cherry, ceba picada, oli-
ves, tàperes, pebrot tallat a dauets, 
enciam a tires, i finalment tot això 
assaonat amb una salsa vinagreta 
feta amb vinagre d’arròs, oli d’oliva, 
tamari o salsa de soja, mostassa i her-
bes fresques. L’amanida de mongetes 
amb tomàquet i orenga o ruca és un 
menjar estiuenc excel·lent.

Si afegim tahin a les llenties o als 
cigrons, oli, suc de llimona, tomàquet 
o 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”. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Kulfi de mango

©Estela Nieto

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

El kulfi és un gelat típic de 
l’Índia, tot i que és popular a 
països com el Pakistan i el Ne-
pal. És un gelat preparat a partir 
de llet en lloc de fer-se amb 
nata. Com que no està batuda el 
resultat és més dens i cremós, 
alhora que una mica més dolç que 
els tradicionals gelats d’occident. 
Això 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 exòtic 
ja que s’aromatitza amb carda- 
mom, safrà, canyella, mango o 
fins i tot roses. En la versió que 
t’ensenyo a continuació substi-
tueixo la llet condensada per llet 
de coco i xarop. És una manera 
d’aconseguir un gelat molt cremós 
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 hauràs d’usar la 
meitat de llet de coco i l’altra mei-
tat de llet condensada vegetal. 

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

• 350 ml de llet de coco.

• 3 cdes de xarop d'atzavara o 
d'auró.

• 1 o 2 cardamoms verds.

• 8 fils de safrà.

• Festucs picats.

INGREDIENTS (6-8 unitats)

TEMPS: 10' PREPARACIÓ
 6 H CONGELACIÓ

Elaboració

Col·locar el safrà en un recipient 
petit amb 2 cullerades d'aigua calenta 
i reposar 10 minuts perquè 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 vuitè 
de culleradeta.

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

l'aigua. Tritura-ho fins aconseguir 
una crema fina sense trossos. Afe-
giu-hi la llet de coco del temps i ben 
barrejada perquè 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 tèbia perquè es desenganxi el ge-
lat de les parets. Servir decorant amb 
una mica de pistatxo molt o picat per 
sobre i uns brins de safrà. 

Espermidina
Germen de Blat
• 100 % pols de Germen de Blat orgànic

• amb contingut de espermidina estandar-  
 ditzat (pols: 5 mg per dosi; càpsules: 
 1 mg per dosi)
• desgreixat (concentrat) i mòlt fi 
• la pols és ideal per esmorzar, en 
 smoothies, batuts o cereals
• les càpsules són ideals per emportar

Disponible 
en càpsules 

i pols

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

VEGAN

ALIMENTACIÓ

https://www.raabvitalfood.de/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: 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

ALIMENTACIÓ

Gelat vegà i ecològic  
de mango i maracuià,  
de Runakay

Dietavena, 
de Novadiet

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Novadiet 
www.novadiet.es 
Empresa: Novadiet, S.A

Gelat elaborat a partir de puré de 
mango ecològic i puré de maracuià 
ecològic.

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

Perquè és un gelat ecològic, vegà, 
sense gluten i sense sucres refinats.

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

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

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

Tot un plaer i una alternativa a les 
llets animals.

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

ALIMENTACIÓ / GELATS

ALIMENTACIÓ / BEGUDES VEGETALS

Bio trio de fibres, 
de Raab Vitalfood

Una combinació acuradament seleccio-
nada de fibres de poma, grans de civada i 
llavors de lli de cultius ecològics contro-
lats i conté fibres solubles i insolubles. 

El trio de fibres orgàniques Raab s'ha 
mòlt finament i, gràcies al seu alt con-
tingut en fibra, resulta perfecte per en-
riquir mueslis, batuts o liquats. A més, 
les fibres solubles i insolubles es com-
plementen de manera òptima quant a 
les seves propietats.

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

ALIMENTACIÓ / SUPERALIMENTS

ALIMENTACIÓ / SNACKS

Natxos roll de tomàquet,  
de Sol Natural

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

Salats, dolços i amb un puntet pi-
cant. 

Aquests snacks en forma de rotllet 
estan plens de sabor i són súper 
cruixents. 

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

Sense gluten i vegà.

All in One, 
de BeVegan

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

"Sabors nous i emocionants, 
millorats i reinventats".

Certificats: Ecològic (Euro  
Fulla) | VegeCert | Halal | Kosher
Marca: BeVegan 
Empresa: Distribuciones  
Dietéticas El Labrador, S.L.  
www.ellabrador.es

ALIMENTACIÓ / BATUT NUTRICIONAL

imprescindibleimprescindible

imprescindible imprescindible

nou

https://www.hortdelsilenci.com/
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

LECTURA

El Pacte Verd 
Europeu en perill

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Un lleó singular
Dragana Vučić Đekić és escrip-

tora de contes humorístics, relats de 
viatge, poemes i llibres infantils i pro-
fessora de llengua i literatura croates. 
És l’autora d’una col·lecció de relats 
adreçats a nens i nenes. En rima, amb 
humor, buscant promoure entre els 
nens l’empatia pel que fa als animals, 
estimulant el sentit de l’humor i el 
pensament creatiu i combatent els 
prejudicis que ens envolten al món 
contemporani.

Un lleó singular és un relat hu-
morístic sobre un lleó que menja frui-
tes i herbes, el primer lleó vegà. Un 

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

Aquest pacte té (o podríem dir 
que tenia) l’ambiciós objectiu de con-
vertir la UE en el primer continent 
climàticament neutre el 2050. Es va 
presentar el 2019 i incloïa diferents 
estratègies. La que fa referència al 
model alimentari es coneix com a es-
tratègia “de la granja a la taula” i in-
clou objectius tan esperançadors com 
arribar a un 25% de superfície agrària 
ecològica el 2030 o reduir un 50% l’ús 
de pesticides per a aquesta data.

Però la pandèmia primer i després 
les diferents crisis com la guerra a 
Ucraïna o els episodis d’extrema se-
quera estan servint perquè molts pa-

ïsos demanin moratòries o fins i tot 
que es frenin algunes propostes.

El sistema es resisteix al canvi, 
però nosaltres continuarem defen-
sant un món millor per a totes les 
persones. El nostre projecte, conegut 
com a MENUdaTIERRA, i pensat per 
promocionar una alimentació soste-
nible a partir de receptes tradicionals 
arriba al final. Però 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. 

ISBN 10: 1671667395
ISBN 13: 978-1671667396

Un león singular
Escrito por:

Dragana Vucic Dekic
Ilustrado por:
Ágnes Szucher

er

ASOCIACIÓN 
VIDASANA

dia, corrent darrere de la seva presa, 
es va torçar el turmell i va haver de 
romandre immòbil. Es va posar a 
observar què 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 l’antílop per ser tan veloç men-
jant només a base d’herbes. A més de 
canviar d’aliments, en el lleó es van 
produir canvis interiors: va començar 
a mirar els altres animals amb més 
comprensió. Es va fer més plàcid, 
menys agressiu.

Les il·lustracions són d’Agnes 
Szucher i la traducció al castellà de 
Silvia Monrós. La imatge d’un lleó i 
un antílop recolzats l’un al costat de 
l’altre i menjant pastura tranquil·la-
ment és la visió d’un món ideal on, 
en lloc de violència, hi regna una em-
patia pacífica. “Per què ens devorem 
mútuament? Mai no és tard per a un 
canvi positiu.”

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

FIRES

https://www.biocultura.org/bilbao
https://vidasana.org/
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3 Els complements alimentaris de Physalis ofereixen una solució 
natural per alleujar un bon nombre de petits mals que ens fan 
acudir massa fàcilment a un remei químic

3 Tenen composicions exclusives, amb extractes de plantes 
estandarditzades, vitamines, minerals, àcids grassos, olis essencials 
i altres molècules actives

3 Són l’objecte d’una innovació permanent i d’una renovació de 
productes gràcies a l’I+D d’avantguarda

3 Naturals, segurs, eficaços

Complements alimentaris naturals

El col·lagen disminueix la profunditat i 
la mida de les arrugues i millora la elas-
ticitat de la pell

La chlorella recolza la funció depurativa 
del fetge i l’espirulina contribueix a la vi-
talitat i immunitat natural

Ashwagandha, una planta adaptògena 
de la farmacopea ayurvèdica, promou 
el rendiment tant físic com mental

Quercetina-Phytosome® (Quercefit®) i vi-
tamina C (PureWay-C®). Un poderós duo 
per a una immunitat òptima i per a la pro-
tecció cel·lular

La valeriana, la passiflora i la rosella de 
Califòrnia promouen un somni profund 
i reparador

Els àcids omega-3 a l’oli de krill es 
troben en forma de fosfolípids, una for-
ma que l’organisme absorbeix millor

La cúrcuma és una arrel versàtil que 
contribueix a la flexibilitat de les articu-
lacions, a la salut del sistema nerviós i a 
la força del sistema immunològic

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

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

Bio Eco Actual ES 08-2023.indd   2Bio Eco Actual ES 08-2023.indd   2 6/07/2023   11:356/07/2023   11:35

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.physalishealth.com/es/
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Dieta i fotoprotecció
Tots sabem que l’exposició exces-

siva al Sol pot desencadenar proble-
mes a la pell a curt i llarg termini i 
associem la fotoprotecció a l’ús de 
productes tòpics que sens dubte són 
de gran utilitat. Però, què pot fer la 
dieta per ajudar-nos en això?

La fotoprotecció l’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 càncer 
de pell i d’envelliment prematur. Ens 
podem protegir externament amb 
barreres físiques com una samarreta, 
un barret, un mocador, un para-sol, 
etc., o també amb diferents produc-
tes tòpics que, per diferents mecanis-
mes, creen una barrera protectora. 
Aquestes eines de fotoprotecció exò-
gena fan possible augmentar el temps 
que podem estar exposats al Sol sen-
se fer malbé la pell. No obstant això, 
si excedim aquest temps el que passa 
és que la nostra pell es fa malbé per 

un procés conegut com a estrès oxi-
datiu. Literalment ens cremem i ens 
oxidem. Aquesta oxidació a la pell és 
un dany del teixit molt important i 
genera una resposta inflamatòria i 
per això es produeix envermelliment 
i dolor a la zona.

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

123rf Limited©undrey. La síndria és rica en licopè, poderós antioxidant

de la nutrició en la fotoprotecció. Si 
els raigs solars produeixen oxidació a 
la nostra pell, pot tenir algun benefici 
una dieta que inclogui nutrients anti-
oxidants? Hi ha certs micronutrients 
i altres substàncies que són eficaços 
protegint-nos mitjançant la reducció 
de molècules oxidants que es produ-
eixen a la pell i també modulant la 
inflamació. Els micronutrients pre-
sents a la dieta, com el betacarotè, la 
vitamina E i C i substàncies antioxi-
dants com els polifenols, el licopè o 
la luteïna, contribueixen a la defensa 
antioxidant i a la fotoprotecció endò-
gena. El mecanisme d’acció no és de 

barrera sinó d’augment de la capaci-
tat de la pell de contrarestar l’estrès 
oxidatiu induït pels raigs UV.

Els carotenoides són una família 
de substàncies, entre elles els betaca-
rotens o provitamina A, que són pig-
ments vegetals presents a les fruites 
i les verdures. Els carotenoides més 
abundants a l’organisme humà són 
el betacarotè, a-carotè i licopè, així 
com la luteïna, la zeaxantina i la crip-
toxantina. Són potents antioxidants i 
fotoprotectors. La pastanaga, el pe-
brot i la carbassa són rics en beta-
carotens i el licopè el podem trobar 
en aliments com tomàquet, síndria, 
taronja sanguina, aranja rosada, 
albercoc, gavarrera i guaiaba. La lu-
teïna es pot trobar a la col arrissada 
(kale), espinac, enciam roman, brò-
quil, carbassó, col de Brussel·les, 
bledes, api, espàrrecs, etc. La cripto-
xantina és present en aliments com 
meló, préssecs, nectarines, pomes, 
papaia, taronges i també en ali-
ments d’origen animal com el rovell 
de l’ou i la mantega. Un cop prenem 
els carotenoides a la nostra alimenta-
ció són transportats a la pell i s’acu-
mulen principalment a les capes més 
superficials, a l’epidermis. La quan-
titat d’aquests pigments dipositada 
a la pell és proporcional a la ingesta 
dietètica, com més ingerim, més en 
tenim. I curiosament els nivells més 
alts de carotenoides són a la cara, so-
bretot al front, i el palmell i dors de 
la mà. Segurament això respon a la 
necessitat més elevada de protecció 
d’aquelles zones que pràcticament 
sempre estan exposades al Sol.

La vitamina E és en realitat una 
família de vuit substàncies de les 
quals l’atocoferol és la forma més 
abundant i biològicament activa al 
cos humà. Aquest nutrient amb afini-
tat pel greix és ben conegut pel seu 
paper protector de les membranes 

ALIMENTACIÓ

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrició, farmacèutica  
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

123rf Limited©kovalnadiya. L’oli verge d’oliva, ric en vitamina E

La vitamina E és en 
realitat una família 
de vuit substàncies 
de les quals 
l’atocoferol és la 
forma més abundant 
i biològicament 
activa al cos humà

https://www.sojade-bio.es/
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cel·lulars. Es troba a tots els vegetals, 
especialment a l’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 eficaç i un ele-
ment essencial en nombroses reacci-
ons enzimàtiques, per exemple, en 
la formació de les fibres de col·lagen 
que són part estructural important 
de la pell. La principal font de vitami-
na C a la dieta són les fruites, especi-
alment els cítrics, el kiwi, cireres i 
melons, i verdures com tomàquets, 
verdures de fulla, bròquil, coliflor, 
cols de Brussel·les i col. Els nivells 
de vitamina E i C a l’epidermis són 
més grans que a les capes més pro-
fundes de la pell (dermis), clarament per l’alt requeriment d’antioxidants 

que té aquesta zona més en contacte 
amb els raigs UV.

Els polifenols són una gran fa-
mília de substàncies presents als ali-
ments vegetals, inclosos fruites, ver-
dures, fruita seca, llegums i llavors. 
Són fonts dietètiques les cebes (fla-
vonols); cacau, llavors de raïm (pro-
antocianidines); te, pomes i vi negre 
(flavonols i catequines); fruites cítri-
ques (flavanones); baies i cireres (an-
tocianidines); i soja (isoflavones). La 

majoria dels polifenols naturals són 
pigments, típicament grocs, vermells 
o morats, i poden absorbir la radiació 
ultraviolada. Encara que nosaltres no 
els absorbim directament, la micro-
biota intestinal sí que ho fa produint 
derivats que són els que ens aporten 
múltiples beneficis, entre ells la pro-
tecció davant de la radiació solar.

Són molts els estudis que confir-
men aquests efectes, així, a més de 
l’ús de fotoprotectors externs, és 
molt interessant aprofitar aquest 

123rf Limited©peopleimages12. La pastanaga ens aporta betacarotè, aliat en protecció solar

Hi ha certs 
micronutrients i 
altres substàncies 
que són eficaços 
protegint-nos 
mitjançant la 
reducció de 
molècules oxidants 
que es produeixen 
a la pell

UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFÈ

ALIMENTACIÓ

gran potencial que tenen alguns nu-
trients i substàncies presents als ali-
ments. Menjar abundants vegetals 
de tots els colors és una estratègia 
clau per mitigar els efectes de la ra-
diació UV que condueix, no només a 
possibles cremades a l’estiu, sinó a 
la protecció davant de malalties com 
el càncer de pell i davant del procés 
d’envelliment propi per l’exposició 
excessiva al Sol. 

Menjar abundants 
vegetals de tots 
els colors és una 
estratègia clau per 
mitigar els efectes 
de la radiació UV

https://www.limafood.com/en-gb
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La citronel·la, molt més que un antimosquits
La citronel·la, coneguda sobretot 

per la seva acció com a repel·lent 
de mosquits, és una planta que s’ha 
utilitzat al llarg de la història també 
per les seves propietats medicinals 
(com antiàlgica, 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 funció 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 família 
i a un gènere i, encara que després es 
cultivin a molts llocs, tenen una o di-
verses regions de procedència, que li 
atorguen també unes característiques 
pròpies. És el que, per exemple, en el 
cas dels olis essencials, comporta la 
necessitat de classificar amb quimio-
tip, (el tipus de molècula aromàtica 
de l’oli essencial que varia d’una plan-
ta a una altra segons les condicions 

climàtiques, del terreny, l’altitud...) 
ja que li confereixen unes propietats 
terapèutiques 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 
l’est d’Indonèsia.

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 gèneres diferents el 
Cymbopogon spp. i el Pelargonium ci-
triodorum. Aquí, almenys quan com-
prem una planta de citronel·la, estem 
comprant el Pelargonium citriodorum. 
No obstant això, quan comprem l’oli 
essencial, estarem comprant un oli 
extret generalment de citronel·les 
del gènere Cymbopogon spp., gramínia 
perenne de la família Poaceae, que te-

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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AROMATERÀPIA

PRANAROM, laboratori cien-
tífic i mèdic, líder en aromaterà-
pia científica, compta amb més 
de 250 olis essencials. Tots estan 
quimiotipats i són 100% purs i 
naturals i procedeixen de plan-
tes botànica i bioquímicament 
definides.

Dins la línia Aromapic, la 
llet corporal Citronela+, és molt 
apropiada per a les nits d’estiu, ja 
que, gràcies a la seva composició, 
a més de continuar la protecció 
davant de mosquits i altres insec-
tes, alleuja la pell després de l’ex-
posició 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 concentració de 
citronel·l, una molècula que pro-
cedeix precisament de l’AE d’Eu-
caliptus blau.

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

A més, alleuja la pell després 
de l’exposició al sol gràcies a la 
sinergia d’olis essencials d’espí-
gol i menta de camp.

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

Avui dia  
la citronel·la  
es pot trobar 
en formes molt 
variades segons  
el seu ús

CERTIFICADORA

nen l’origen al sud-est asiàtic i tenen 
en comú que són plantes herbàcies 
perennes de color verd intens amb 
un característic aroma de llimona.

Hi ha aproximadament 50 espè-
cies de Cymbopogon però entre els 
més coneguts i emprats per a olis 
essencials per les seves propietats 
antimosquits i terapèutiques 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 
ús: planta fresca, seca, en forma d’in-
fusió, oli essencial, cataplasma, tintu-
ra, càpsules, en sabons, cremes, de-
sodorants, esprais, espelmes, encens, 
polseres, collarets per a animals. 

ESPAI PATROCINAT PER:
PRANAROM | www.pranarom.es

https://www.biovidasana.org/
https://www.pranarom.es/
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TERÀPIES NATURALS

Acupuntura per millorar la fertilitat en homes
Aquesta tècnica mil·lenària 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 concepció. 
A més, millora la circulació sanguínia 
i redueix l’estrès i l’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 disfunció erèc-
til, l’ejaculació precoç i la impotèn-
cia. Aquests poden ser causats per una 
varietat de factors, incloent-hi estrès, 
ansietat, edat i altres molèsties de sa-
lut; que entre altres coses seria impor-
tant tenir en compte per fer un tracta-
ment en conjunt amb cadascun dels 
símptomes que presenti el pacient. 
Així, és recomanable valorar la presa 
concomitant de fitoteràpia xinesa 
que sigui adequada segons la diferen-
ciació de síndromes que presenti.

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

A més, una combinació 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. Aquí n’hi ha al-
guns dels més comuns:

• Zinc: és essencial per a la produc-
ció de semen i millora la qualitat 
de l’esperma.

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

• Vitamines C i E: ajuden a prote-
gir l’esperma dels danys oxidatius 
i n’augmenten la qualitat.

• L-arginina: afavoreix la circulació 
sanguínia i la producció de semen.

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

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

• Fruita seca: les nous, els festucs i 
les ametlles, són rics en àcids gras-

123rf Limited©markfgd

Ara és el moment de pensar
què vols en el futur

La millor decisió que pots prendre, truca’ns:
913 142 458 - info@cofenat.es

Fes-te soci i obtingues aquests avantatges exclusius:
- Subvenció a la formació
- Assessorament en la teva professió
- 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 Protecció de Dades (LOPDGDD)
- Gestoria laboral i fiscal per a autònoms i pimes
- Defensa jurídica al teu servei
- Formació contínua...

TERÀPIES NATURALS

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

• Verdures de fulla verda: l’espinac 
i la bleda, són riques en àcid fòlic, 
que pot ajudar a prevenir defectes 
al tub neural del fetus i millorar la 
fertilitat masculina.

• Grans sencers: l’arròs i tots els ce-
reals, sempre integrals, abundants 
en zinc, milloren la producció 
d’esperma.

• Fruites i verdures: especialment 
les riques en vitamina C, com els 
cítrics i els tomàquets, protegeixen 
l’esperma dels danys oxidatius.

És 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, cafeïna i 
tabac que avui dia se sap que afecten 
considerablement.

Per resumir, l’acupuntura pot ser 
una alternativa efectiva en homes 
en millorar la qualitat i la quantitat 
d’esperma, reduir l’estrès i l’ansietat i 
tractar problemes relacionats amb la 
fertilitat. L´acupuntura pot ser un com-
plement valuós per a altres tractaments 
mèdics de la infertilitat en homes. Així, 
s’aconsella una bona suplementació i 
alimentació; i si cal, la utilització de la 
farmacopea en fitoteràpia xinesa, per-
què, en conjunt, s’aconsegueixin els 
objectius plantejats. 

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals 

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

L’acupuntura millora 
la circulació sanguínia 
i redueix l’estrès i 
l’ansietat, dos factors 
que afecten la fertilitat

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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SALUT I ALIMENTACIÓ

AMB NIACIDAMIDA I VITAMINA C AMB ÀCID HIALURÒNIC D'ALT I SOTA
PES MOLECULAR

RUTINA FACIAL

ecològica

Disminueix la hiperpigmentació

Redueix l'excés de greix

Reté la humitat

Acció antioxidant

Antiinflamatòria

Protegeix la barrera cutània

Omple la capa superficial de la pell

Hidrata en profunditat

Estimula la producció de col·lagen

100%

INGREDIENTS

D
'O

RIGEN NATURA
L

Sèrum Nutritiu Crema Nutritiva

Nopal, superaliment saludable 
a incloure a la dieta

El nopal, Opuntia ficus-indica, és una 
planta arbustiva del gènere Opuntia 
pertanyent a la família de les cactà-
cies. Se’l coneix comunament per fi-
guera de pala, figuera d’Índies, penca 
o figuera de moro. És originària de 
Mesoamèrica. Naturalitzada, es troba 
àmpliament distribuïda pel món ja 
que ha estat cultivada amb profusió. 
Les primeres referències històriques 
al nopal es remunten al Virregnat de 
la Nova Espanya. A Europa es va intro-
duir al segle XVI per aprofitar els sòls 
poc productius del sud de la penínsu-
la ibèrica, des d’on va passar al nord 
d’Àfrica i Itàlia. 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. Està 
compost per una càpsula 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 l’espai que comprenia des de la 

part meridional de Mèxic fins a Cos-
ta Rica. Només es consumeixen les 
tiges de les plantes joves i els fruits. 
Les tiges són 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 
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planxa, soles o acompanyant altres 
plats, en liquats, sucs i dolços. El 
seu valor calòric és baix, 16 kcal per 
cada 100 grams, aportant 3,3 g d’hi-
drats de carboni, 1,4 g de proteïnes 
i 0,1 g de greix. Conté minerals com 
calci, potassi, magnesi, sodi, ferro, 
i vitamines A, B2, B3 i B6, C, K, E 
i clorofil·la. És ric en fibra soluble i 
insoluble, proporcionant 4 g de fibra 
dietètica com lignina, cel·lulosa, he-
micel·lulosa, pectina i mucílags. La 
fibra exerceix un efecte saciant, redu-
eix l’absorció de greix a nivell intesti-
nal i evita el restrenyiment.

El seu fruit, la figa de moro, és 
més calòric 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 proteïnes. 

Es pot prendre tal qual, en saborosos 
batuts de colors brillants, en gele-
es i dolços. És molt ric en vitamina 
C. Una peça de mida mitjana aporta 
el 25 per cent del nivell d’ingesta di-
ària 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 càncer, dia-
betis, malalties cardíaques, trastorns 
oculars com les cataractes i la degene-
ració 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 
evidenciïn que l’ús 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 lipoproteïna de baixa den-
sitat LDL o colesterol dolent, i els 
nivells de triglicèrids en persones 
amb colesterol alt. Així mateix, s’ha 
observat que no afecta els nivells de 
lipoproteïnes d’alta densitat, les HDL 
o el colesterol bo.

Tot això fa del nopal, un superali-
ment saludable a incloure a la dieta. 

El nopal,  
un superaliment 
que aporta grans 
beneficis a la salut

El seu fruit, la figa 
de moro, és molt 
ric en vitamina C

COSMÈTICA

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

https://tallermadreselva.com/
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

Libido femenina i olis essencials
En general, la disminució del desig 

sexual en la dona sol ser degut a can-
vis hormonals: menopausa, embaràs, 
lactància, entre d’altres, i per causes 
psicològiques i emocionals, com la 
depressió, la sobrecàrrega emocional 
i psíquica, la tensió, l’estrès sostin-
gut, la fatiga i manca de son... També 
poden ser causants el tabac i l’alco-
hol. Tots aquests factors poden influir 
en el nivell de desig sexual i de vega-
des bloquejar-lo del tot.

L’aromateràpia científica pot 
ajudar a millorar aquesta condició. 
Alguns olis essencials poden afavo-
rir un bon estat d’ànim, també aju-
dar-nos a desconnectar la ment de 
pensaments recurrents, connectar 
amb el cos i intensificar el desig se-
xual, millorant així la qualitat de les 
nostres relacions sexuals.

Els olis essencials d’acció afrodisí-
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, sinó que s’han 

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

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

COSMÈTICA
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ca i bioquímicament definits, com el 
ylang-ylang, la rosa de Bulgària, el 
lemon-grass, la sàlvia sclarea i el 
sàndal, aquestes són excel·lents op-
cions que proporcionen molt bons 
resultats i que he pogut comprovar al 
llarg de la meva experiència.

Recorda que no els has d’utilitzar 
directament. Els pots diluir en un 
portador vegetal de primera pressió 
en fred, els millors són l’oli d’ona-
gra, l’avellana, la nou d’albercoc i 
el sèsam. Escull sempre els olis vege-
tals verges i de producció ecològica. 
Aquest tipus de fórmules no s’han 
d’aplicar en dones embarassades ni 
durant la lactància. També tens pre-
parats llestos per a l’ús, verifica que 
veritablement siguin naturals i se-
gueixin els criteris de l’aromateràpia 
científica. 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 serà el teu benestar 
i la de les teves relacions sexuals. 

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

Escull sempre els olis 
vegetals verges i de 
producció ecològica

https://esentialaroms.com/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

Oli Omega 
3:6:9 BIO 200ml, 
de Viridian

Oli Facial Reafirmant  
de Granada 30ml, 
de Weleda

Crema Regeneradora, 
de Pielsana

Royal Jelly Forte, 
de Physalis

Aquest booster antipol·lució i antiedat 
és un oli facial 100% natural i 90% BIO 
formulat a base de 8 olis vegetals BIO 
que nodreix i reafirma la pell, redueix 
línies d’expressió i arrugues, afavoreix 
la renovació cel·lular i potencia la fun-
ció protectora de la pell, protegint-la 
de l’estrès oxidatiu. +91% Pell nodrida 
intensament*; +83% Pell revitalitzada*; 
+74% Pell més lluminosa*. 

*Avaluació subjectiva realitzada en qüestio-
nari per 48 dones després de 4 setmanes d’ús.

Oli nutricional ideal per a l’ús diari. 
Es pot agregar a la fruita, batuts de 
verdures, amaniments, salses, sopes 
o com a condiment ruixat sobre ve-
getals, pasta, arròs, patates, etc. o 
simplement pres directament de la 
cullera.

Primera pressió en fred i manteni-
ment en una atmosfera de nitrogen 
durant la fabricació i envasament.

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
Soil Association Organic
Marca: Viridian
Distribució: Alternatur, S.L. 
www.alternatur.es 

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

És una crema amb 10 aminoàcids 
essencials i més de 70 oligoele-
ments, i probiòtics marins. No-
dreix i hidrata totes les capes inter-
nes de la pell, ajudant a regenerar 
el teixit conjuntiu.

Pielsana ha formulat aquest pro-
ducte 100% orgànic per al tracta-
ment cutani per a pells molt se-
ques, amb taques i cremades de 
pell.

Physalis Royal Jelly forte bio conté 
una alta dosi de gelea reial fresca i or-
gànica (2g per ampolla). Aquesta gelea 
és acuradament seleccionada i collida 
per apicultors experimentats i quali-
ficats. A més, aquest complex també 
conté un extracte de acerola i mel de 
flors d’origen europeu. La acerola és 
naturalment rica en vitamina C, que 
dona suport al sistema immunològic 
i contribueix a la reducció del cansa-
ment i la fatiga.

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

Desodorants, 
de We Love The Planet

Lubricant Bio 50ml, 
de WeBotanix

Un dels millors i més eficaços desodo-
rants naturals del món. Formulat amb 
ingredients ecològics, compta amb 8 
referències diferents, 2 d’elles veganes. 
També disposa de 2 referències hipoal-
lergògenes, especialment desenvolupa-
des per a pells sensibles i al·lèrgiques. 
Tota la gamma de desodorants es tro-
ba en estic de cartró reciclable o bé en 
envàs d’alumini, en un pràctic format 
crema. Tots dos envasos són Zero Waste.

El gel lubricant Cannagyn afavoreix 
el benestar de la zona íntima. Té una 
acció calmant gràcies a actius com el 
CBD i la milfulles. És de base aquosa, 
afavoreix la lubricació natural, elimi-
na la sensació de malestar i facilita les 
relacions sexuals. 

Està recomanat per afavorir la lubri-
cació de la zona íntima i eliminar sen-
sacions de dolor i incomoditat durant 
les relacions sexuals.

Certificats: NC Cosmetics | 
Eco Control
Marca: We Love The Planet  
Distribució: Mentabio SCP
www.mentabio.com 

Certificat: Cosmos Organic
Marca: WeBotanix 
www.webotanix.com
Empresa: WeBotanix

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

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

COSMÈTICA COSMÈTICA

COSMÈTICA COSMÈTICA
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Fabrica el teu propi desodorant 
natural i ecològic 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 ecològiques.

Una àrea en la qual podem fer can-
vis significatius és en l’elecció del de-
sodorant. Suar és un procés natural, 
per la qual cosa aquest producte és un 
imprescindible en la rutina diària de 
molts de nosaltres. No obstant això, 
no tots els desodorants són iguals.

Fabricats a base d’alumini, subs-
tàncies derivades del petroli, para-
bens i ftalats, els desodorants comer-
cials convencionals actuen com a 
inhibidors de la suor, però 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 excel·lent 
d’evitar ingredients nocius i reduir 
la petjada ecològica. I també pots fa-
bricar-los a casa. És fàcil, econòmic i 
brinda el control total sobre què apli-
ques en el teu cos.

Quins ingredients necessitem?

Els ingredients bàsics per a un de-
sodorant casolà ecològic són senzills i 
fàcils de trobar:

• Oli de coco: Té 
propietats antibac-
terianes i 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.

• Midó de blat de 
moro o fècula de 
patata: Ajuden a 
absorbir la humitat.

• Olis essencials: Agreguen fragàn-
cia i propietats antibacterianes. 
Pots triar els que més t’agradin. 
Alguns dels més utilitzats són l’oli 
de taronja, de lavanda, d’arbre del 
te o de llimona.

Recepta bàsica de desodorant 
ecològic casolà

Per a començar 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 midó de blat de 

moro o fècula de patata.
• 10-15 gotes d’oli essencial de la 

teva elecció.

Com preparar-ho?

1. Agrega l’oli de coco en un reci-
pient. Assegura’t que es troba en 
estat líquid. Si està en estat sòlid, 
pots escalfar-lo al bany maria fins 
que es fongui.

2. Barreja l’oli amb el bicarbonat de 
sodi i el midó de blat de moro o la 
fècula de patata fins a obtenir una 
pasta suau.

3. Agrega els olis essencials i barreja 
bé.

4. Transfereix la mescla a un envàs 
net i hermètic, abans que es refre-
di. Una bona opció és utilitzar un 
flascó amb tapa de rosca.

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

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

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

Consells per al seu ús 
i emmagatzematge

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 espà-
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-
ferències: pots ajustar les quantitats 
dels ingredients per a obtenir una 
consistència més ferma o més suau 
i experimentar amb diferents olis 
essencials per a obtenir diferents fra-
gàncies.

A més, pots afegir ingredients ex-
tres com la mantega de karité, l’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-
flamació i la cera d’abelles té poder 
antibacterià. 

https://www.alternatur.es/marca/nordiq/
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Elena Gómez: “El certificat GOTS  
estableix els criteris més estrictes 
en matèria mediambiental”

100% ecològic o la copa menstrual 
vegana que oferim des de Masmi Na-
tural Cotton en són bons exemples. 
També ho és l’aplicador de tampons 
reutilitzable que hem creat per donar 
solució al greu impacte ambiental 
que generen els aplicadors d’un sol 
ús. Estem contents de comprovar que 
el públic aposta pels productes reuti-
litzables i es mostra receptiu a nove-
tats com la roba interior rentable per 
les petites pèrdues d’orina (per home 
i per dona) que ja compta amb un 
gran èxit de vendes.

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

Crec que totes les opcions són 
vàlides 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 
còmode entre una àmplia gamma de 
solucions saludables. Si hagués de 
triar els factors clau per saber com 
identificar bé el producte d’higiene 
íntima sense cap dubte serien els 
ingredients i el certificat de quali-
tat que ha de figurar en l’envàs. Per 
exemple, en els envasos de Masmi 
podreu identificar el certificat GOTS 
(Global Organic Textile Standard) que 
estableix els criteris més estrictes en 
matèria mediambiental.

Elena Gómez va néixer a Manresa 
l’any 1976. És directora de Vendes i 
Màrqueting en l’empresa Cotton High 
Tech, S.L., propietària de la marca 
Masmi Natural Cotton, especialitzada 
en mercat sanitari, ecològic i gran con-
sum des de l’any 2006. Diplomada en 
Empresarials i Gestió i Administració 
Pública, i Màster en Economia i Finan-
ces i Postgrau en Marketing i Vendes, 
fa 24 anys que treballa en el sector del 
cotó i de la farmàcia.

Com afecten els productes 
menstruals sintètics 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 funció hor-
monal i esdevenir patògens. El cas 
concret dels productes menstruals 
és especialment delicat perquè es 
troben en contacte amb la zona més 
íntima. La clau és que la seva compo-
sició sigui de cotó ja que és una fibra 
natural amb característiques benefi-
cioses per la higiene. La gamma de 
Masmi es diferencia per ser de cotó 

Es parla prou de la menstruació? 

Crec que caldria parlar-ne molt 
més perquè en les formacions que 
fem des de Masmi a les escoles podem 
comprovar la manca d’informació i el 
tabú que encara hi ha al voltant de la 
salut menstrual. Una bona mostra és 
la notícia que aquest 2023 s’ha pre-
sentat a Florida (EEUU) un projecte de 
llei que proposa prohibir que es parli 
de menstruació a les escoles. Per sort, 
un fet com aquest és inimaginable en 
el nostre país, però el tabú al voltant 
de la menstruació convida a reflexi-
onar si realment hem avançat tant 
com pensem.

Com fomentar la conversa ober-
ta sobre aquest tema?

Crec que el primer pas és tractar 
el tema amb la màxima naturalitat 
creant un clima de confiança perquè 
tothom es senti lliure de preguntar 
sense sentir-se jutjat. Sempre felicito 
a totes les entitats, centres educatius 
i famílies que s’animen a parlar amb 
les noves generacions sobre la mens-
truació perquè, només el fet de crear 
aquest espai de diàleg, 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. 

ecològic certificat, cultivat sense 
pesticides ni herbicides, evitant així 
químics que perjudiquen la nostra 
salut. I no ho diem només nosaltres, 
hi ha estudis científics que demos-
tren que el 99% de les dones que 
utilitzen compreses de cotó ecològic 
experimenten una reducció en la ir-
ritació de la pell després de només 
un període d’ús.

Comoditat i funcionalitat. Però, 
on queda la sostenibilitat?

La demanda actual de productes 
sostenibles segueix creixent, però 
encara som lluny de la consciència 
mediambiental que demostren altres 
països que, per exemple, ja han pro-
hibit els aplicadors de tampons de 
plàstic. A Europa encara no se li dona 
la importància que mereix tenint 
en compte que els productes per la 
menstruació suposen 200.000 tones 
de residus a l’any. Tenim la solució a 
l’abast de tots escollint productes res-
pectuosos amb el medi ambient.

Es pot menstruar sense plàs-
tics? Quines alternatives tenim a 
l’abast?

Sense cap dubte ara ja és possible 
menstruar sense plàstics, i, a més, 
cada cop hi ha més alternatives sos-
tenibles. La calceta menstrual de cotó 
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