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Per qué hem de donar una
alimentacio BIO als nostres ﬁlls/ es?

Portar una nutricié optima durant
els primers 1000 dies de vida és clau
per a la salut al llarg de la vida. Aixi
ho afirma 1"Associaci6 Espanyola de
Pediatria. Per aix0, potser t’has pre-
guntat si veritablement val la pena
la inversié en productes BIO per ali-
mentar els teus fills. La resposta és
curta: si.

Tot i que hi ha moltes raons per
triar aquesta alimentacio, una de les
principals i més destacades és que no
contenen tota la quantitat de produc-
tes quimics utilitzats en la produccié
convencional.

Sense quimics nocius

Els nens so6n particularment vul-
nerables als efectes nocius dels pes-
ticides i altres substancies quimiques
que es troben als aliments conven-
cionals. Molts estudis cientifics ho
han constatat i han especificat els
efectes perjudicials que provoquen

Espanya és el
pais europeu
que consumeix
més quantitat de
pesticides
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quan s’exposen al coctel quimic que
es troba al nostre subministrament
d’aliments i al medi ambient.

Sense anar més lluny, a finals de
novembre de 2022 un grup d’investi-
gadors de la Universitat de Granada
(UGR), de T'Institut de Recerca Bio-
sanitaria i del Centre de Recerca Bi-
omedica en Xarxa d’Epidemiologia i
Salut Publica (Ciberesp) van publicar
un estudi al marc del qual van tro-
bar I’associaci6 entre 1’exposici6 dels
nens a pesticides i fungicides amb un
avenc de la pubertat. Durant 22 anys,
aquests investigadors van avaluar
I’associaci6 entre diversos metabolits
urinaris de pesticides no persistents i
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el desenvolupament puberal en nens
inenes de zones urbanes i rurals d’Es-
panya, tenint en compte l’obesitat,
per ser un factor de risc en I’avencg del
desenvolupament.

Els tractes digestius joves absor-
beixen toxines més facilment que els
dels adults, i no es desintoxiquen de
manera tan eficient com ho fan els
adults. Com a resultat, les toxines
circulen durant més temps als cossos
dels nens/es, cosa que fa que I'efecte
de l'exposicié sigui quatre vegades
més gran que en els adults. Per tant,
alguns d’aquests pesticides es meta-
bolitzen, alteren el sistema endocri i
s’avanca l'inici de la pubertat.


https://elgranero.com/
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Tristament, Espanya és el pais eu-
ropeu que consumeix més quantitat
de pesticides, com ho acrediten les
77.700 tones que es van utilitzar el
2020, 34.000 de fungicides, el grup
més nombrds. Aquests pesticides es
fan servir en la producci6 agricolaila
dieta és la principal via d’exposici6,
especialment a través del consum de
fruites i verdures d’agricultura con-
vencional.

Nens més saludables
i intelligents

Pero, més enlla dels efectes perju-
dicials que pot comportar donar als
nostres fills fruites i verdures d’agri-
cultura convencional, també s’han
fet estudis per observar els beneficis
enormes que proporciona una ali-
mentacié BIO. Un dels més recents i
destacats, també dut a terme per ci-
entifics espanyols, és el que associa
aquesta alimentacié amb un desenvo-
lupament neuropsicologic més gran.

L'estudi, publicat a la revista
Environmental Pollution i liderat per
I'Institut de Salut Global de Barcelo-
na (ISGlobal), ha trobat que la inges-
ta d’aliments ecologics es relaciona
amb millors puntuacions en proves
d’intel-ligencia fluida (capacitat de
resoldre problemes nous) i de me-

moria funcional o de treball (la que
permet al cervell retenir nova infor-
maci6 mentre es necessita a curt ter-
mini).

Aquesta conseqiiéncia directa
entre alimentacié i intel-ligencia en
nens pot ser perqué una dieta BIO és
molt més rica en nutrients necessa-
ris per al cervell, com acids grassos,
vitamines i substancies antioxidants.
Per tant, els investigadors creuen que
aquesta alimentacié afavoreix les
funcions cognitives a la infancia.

Millor sabor perqué els nens/es
mengin més fruita i verdura

Tots els pares i mares saben que
de vegades és dificil que els petits
gaudeixin menjant segons quines
fruites o verdures. Si els obliguem,
potser quan siguin més adults i pu-
guin decidir per ells mateixos, no vul-
guin introduir aquests aliments a la
seva dieta. En aquest sentit, I’alimen-
tacié ecologica també juga un paper
important perque, més enlla que si-
gui més saludable, també és més sa-
borosa.

Aixi ho ha demostrat un estudi que

ha dut a terme la Universitat Agricola
de Xina. Els investigadors suggereixen

U
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que les maduixes sén més dol-
ces si no es fan servir fungici-
des per al seu cultiu, per aixo
les maduixes que provenen
d’agricultura ecoldgica solen
ser molt més saboroses que les
d’agricultura convencional.

Aquests fungicides, que es
fan servir en el cultiu de la
maduixa, protegeixen el fruit
interrompent els processos
cel-lulars i, per tant, el seu crei-
xement i proliferaci6. Pero,
com a dany col-lateral, també
provoquen alteracions en el
desenvolupament natural de
la maduixa fent-la insipida.

Frescos i saludables

Els aliments que provenen
de l'agricultura ecologica solen
ser de proximitat. Per aix0, son
aliments molt més frescos, nu-
tritius i de qualitat, contribuint
a una dieta més saludable.

Per si no n’hi hagués prou,
aquests aliments poden ajudar
a prevenir al-lérgies i sensibili-
tats alimentaries. El motiu és
que els aliments ecoldgics no
contenen additius artificials ni
conservants, uns components
que si que sén presents en ali-
ments processats i que poden
desencadenar reaccions al-ler-

giques.

Aquests dos darrers motius,
sumats a una major seguretat
per I'abséncia de quimics no-
cius i a una aportacié nutri-
cional molt més elevada que
reverteix en el seu estat fisic i
cognitiu, és suficient per con-
cloure que una alimentacié
BIO si que és una aposta bene-
ficiosa perqué els nens|/ es crei-
xin més sans. B
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Filtres de dutxa,
d'Alkanatur

Filtres per a la dutxa que eliminen
fins al 99% clor i metalls pesants,
desinfecten, eliminen impureses,
males olors i mateéria organica.

Ecologics, 100% lliures de sulfit
calcic E 226 i certificats pel CACTI
(Universidad de Vigo).

Milloren els cabells, la pell i la flo-
ra intestinal.

Dos models per triar amb una du-
rada de 30.000 litres o0 50.000 litres

recanviable.

Web: www.alkanatur.com

Codi 5% descompte:
ALKABIOECO

Certificat:
CACTI (Universidad de Vigo)

Marca:

Alkanatur
www.alkanatur.com

Empresa:
Alkanatur Drops, S.L.U.
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Mango: una fruita tropical exquisida i

El mango és molt més que una de-
licia per al paladar. A més del seu sa-
bor dolc i refrescant, aquest aliment
posseeix un valor nutricional excep-
cional que el converteix en una opcié
saludable per a incloure en la nostra
alimentacié.

Conegut cientificament com Man-
gifera indica, és originari de la regi6
que es troba sota els peus de 'Hima-
laia, situada en el sud d’Asia, on es
conrea des de fa més de 4.000 anys.
El seu sabor i les seves propietats
nutricionals han captivat a persones
de tot el mén. Es la fruita nacional
de I'India i en molts paisos és consi-
derat el “rei de les fruites”. Avui dia,
el mango es conrea en diverses regi-
ons del moén, des d’Asia i Africa fins
a America i Australia. Cada regi6 té
varietats aniques i distintives, oferint
una amplia gamma de sabors, colors
1 textures.

La seva polpa suau i sucosa és
una font rica en vitamines, mine-
rals i antioxidants. Una sola peca de
mango (uns 200 grams) proporciona
aproximadament el 60% de la inges-
ta diaria recomanada de vitamina C.
Aquesta vitamina és essencial per a la
produccié de col-lagen, proteina vital
per a la salut de la pell, els ossos i els
vasos sanguinis.

A més, actua com un antioxidant
que ajuda a combatre la inflamaci6
i enforteix el sistema immunologic.
Aixo0 el converteix en una excel-lent

ALIMENTACIO

opci6 per a combatre els radicals
lliures i reforcar les nostres defen-
ses.

Haz tu pedido en: solyfruta@yahoo.es

o
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D’altra banda, és una font notable
de vitamina A en forma de betacaro-
té, essencial per a la salut dels ulls,
la funcié immunologica i el manteni-
ment de la pell i les mucoses, i també
de vitamina E, un dels antioxidants i
protectors cardiacs més coneguts.

Com totes les fruites en general,
el mango conté alts nivells de fibra
dietética, que ajuda a mantenir un
sistema digestiu saludable i regular.
Es converteix aixi en una opci6 ide-
al per a promoure la salut intestinal,
prevenir el restrenyiment i mantenir
un sistema digestiu saludable. També
conté enzims amb propietats que aju-
den a assimilar els nutrients, a més
de contribuir a regular els nivells de
sucre en la sang.

Existeixen més de 40 varietats de
mango a tot el moén, cadascuna amb

O EN LOS TLFS: 958 610 429 / 663 435 828

www.adaniafruit.com
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Sucosa

les seves propies caracteristiques de
sabor, textura i aparenca. Entre les
més conreades i comercialitzades a
Espanya trobem el mango Osteen,
de carn lleugera, ferma, dolca i suau;
Keitt, de polpa ferma i amb un lleu-
ger sabor acid; Kent, més exotica i de
forma ovalada; i Tommy Atkins, de
polpa fibrosa.

Ja sigui en solitari o incorporat en
diverses preparacions culinaries, el
mango pot delectar als amants dels
sabors tropicals de moltes formes
diferents. Es pot menjar fresc, agre-
gar-se a amanides, batuts i postres,
o fins i tot utilitzar-se en plats sa-
lats, com en salses i amanides, en les
cuines de tot el mon.

Escull mango ecologic

Des d’enfortir el sistema immuno-
logic fins a promoure la salut diges-
tiva, aquesta fruita tropical és una
opcié intel-ligent per a incloure en la
nostra dieta diaria. Perd quan es tria
mango d’agricultura ecologica, s’ob-
tenen beneficis addicionals.

En optar per mango d’agricultura
ecologica, s’evita I’exposicié a pestici-
des i productes quimics utilitzats en
els cultius convencionals. Aix0 signi-
fica que el mango ecologic té menys
probabilitats de contenir residus
toxics, a més de donar suport a
practiques agricoles més sostenibles
iresponsables amb els productors i el
medi ambient. B
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Tornar a la rutina de manera natural

L’estiu és la temporada per a gau-
dir del sol, la platja i les vacances.
No obstant aixo, el retorn a la rutina
després d’aquests mesos de relax pot
ser una mica desafiador. Afortunada-
ment, podem ajudar-nos a recuperar
el ritme i enfrontar amb energia i vi-
talitat els reptes que es presentin. A
continuacié, algunes recomanacions
per a fer una transicié suau i saluda-
ble cap a la tardor.

Estableix una rutina
de descans

Durant l’estiu, és comu que els ho-
raris de dormir i despertar es tornin
més flexibles. Per a tornar a la ruti-
na, és important establir un horari
regular del son. Intenta ficar-te al llit
i aixecar-te a la mateixa hora tots els
dies per a assegurar-te de descansar
prou i tenir energia durant el dia.

Alimentacio equilibrada

Després dels excessos gastrono-
mics de l'estiu, és important tornar
a una alimentaci6 equilibrada i salu-
dable. Augmenta el consum de frui-
tes i verdures fresques, evita els ali-
ments processats i opta per menjars
casolans. A més, assegura’t de mante-
nir-te hidratat bevent suficient aigua
al llarg del dia.

Estigues actiu

Durant les vacances, és possible
que hagis deixat de costat la teva ruti-

Despotic EEED

Aisee

higado,
=

na d’exercici. Es hora de reprendre-la!
Tria una activitat fisica que t’agradi i
et motivi, ja sigui sortir a passejar,
correr, practicar ioga o apuntar-te a
classes de ball. L’activitat fisica és be-
neficiosa per a reduir I’estrés, millo-
rar ’estat d’anim i descansar millor.

Cuida la teva ment

La tornada a la rutina pot generar
estrés i ansietat. Dedica temps per a
cuidar la teva ment i trobar activitats
que et relaxin. La meditaci6, la lectu-
1a, els passejos a ’aire lliure o la prac-
tica de hobbies poden ser excel-lents
opcions per a trobar tranquil-litat i
equilibri mental.

Organitza la teva agenda

Després d’unes vacances rela-
xants, és important organitzar-se i

& centodietiticn

Tu futuro depende
e lo que hagas by,
no mafiana

A

pEsS S .

r B
Jorge Gomez Castro, farmacéutic dietista

establir metes clares per a aprofitar
al maxim el teu temps. Fes una llista
de tasques, estableix prioritats i uti-
litza eines com agendes o aplicaci-
ons d’organitzacié per a mantenir-te
al dia amb els teus compromisos.
Aix0 t’ajudara a sentir-te més en
control i a evitar que et sentis es-
tressat.

Recolza’t en els
productes naturals

Aliments, suplements i comple-
ments naturals i ecologics, olis es-
sencials, cosmetica natural... Per a
complementar el teu estil de vida
saludable, considera I'opci6 d’utilit-
zar productes naturals que t’ajudin a
mantenir el teu benestar.

Amb una amplia experiéncia en el
sector de la dietética i la nutricid, les

BIOECO ACTUAL 5

HERBOLARI

botigues i franquicies de Centro Die-
tético ofereixen una amplia gamma
de productes naturals, suplements
alimentaris i cosmetica natural, que
t’ajudaran a cuidar la teva salut de
manera integral.

A més, compten amb professi-
onals capacitats que et brindaran
assessorament personalitzat i t’aju-
daran a trobar els productes més ade-
quats per a tu.

I si tens passi6 per la salut i el ben-
estar, obrir una franquicia de Cen-
tro Dietético pot ser l'oportunitat
que estas buscant. Amb el seu suport
1 experiéncia en el sector, et brinda-
ran tot el suport necessari per a em-
prendre amb éxit en el mercat de la
dietetica i la nutrici6. Podras formar
part d’'una marca reconeguda, comp-
tar amb productes de qualitat i rebre
lassessorament d’experts en l'area.
No perdis I'oportunitat d’ajudar les
persones a aconseguir un estil de vida
més saludable.

Anima’t a formar part de la fami-
lia de franquicies de Centro Dietético
i contribueix al benestar de la teva
comunitat. 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
dietético

®
tu salud es natural

| |
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Cardamom: una espécia aromatica
amb poders medicinals

El cardamom és molt més que
una espécia aromatica. Coneguda per
la seva intensa aroma i sabor exatic,
aquesta especia ha estat apreciada
durant segles en diverses cultures
pels seus beneficis culinaris i propie-
tats medicinals. Ja sigui que s’utilitzi
per a donar sabor als nostres plats fa-
vorits o per a gaudir dels seus efectes
terapeutics, s’ha guanyat el seu lloc
com una de les espécies més valuoses
del moén. El cardamom és una plan-
ta nativa de I'fndia i algunes regions
d’Asia tropical. Destaquen dues vari-
etats principals: el cardamom negre
i el cardamom verd. Es pot trobar en
forma de llavors senceres, molt en
pols o en forma d’oli.

A la cuina

Es un component essencial en
la cuina de moltes cultures, agre-
gant un sabor unic i profund a una
amplia varietat de plats. La seva ca-
racteristica aroma citrica i dolga el

MEDI AMBIENT

Diputacié
Barcelona

converteix en un ingredient essencial
en la preparacié de curri, arrossos,
guisats, postres i begudes. A Orient
Mitja aromatitza cafés i tes. També és
un element clau en mescles d’espéci-
es populars com el garam masala de
I'fndia. En la rebosteria, el cardamom
és un aliat excepcional per a realcar
el sabor de pans, brioixos, pastissos i

El cardamom és conegut per la
seva capacitat per a alleujar proble-
mes digestius, com I’acidesa estoma-
cal, la indigesti6 i el malestar intesti-
nal. També se li atribueix la capacitat
de millorar la gana i estimular la pro-
duccié d’enzims digestius. Els seus
compostos antioxidants ajuden a
reduir la inflamacié en el cos.

Posseeix propietats relaxants que
poden ajudar a reduir l’estrés, I'ansie-
tat i la fatiga mental. Per aixo, alguns
estudis suggereixen que pot tenir efec-
tes positius sobre el sistema nervios.
Actua com a antiseptic natural. ®

SONNENTOR'

Sonnentor, ’'expert en cardamom BIO!
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galetes. Fins i tot s’utilitza per a ela-
borar alguns licors.

Propietats i beneficis

A més de ser una estrella a la cui-
na, aquesta espécia també és cone-
guda per les seves propietats medici-
nals.

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

FOC OFF ES UN RETRET A LES PERSONES QUE COMETEN
IMPRUDENCIES. FOC OFF ES UN CLAM PER MANTENIR ELS
BOSCOS LLIURES D’INCENDIS.

CANVI CLIMATIC, SEQUERA, ONADES DE CALOR...
AQUEST ANY, MES QUE CAP ALTRE,
FOC OFF A LES IMPRUDENCIES.

Sl VEUS FOC O UNA COLUMNA
DE FUM, TRUCA AL

incendis.gencat.cat

112

emergéncies

Per la teva seguretat,
sempre endavant

m Generalitat
NI de Catalunya
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'clean Els productes clean label: SOn totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten. - Sén tractats minima-
abel ment en la seva elaboracid. - Tenen una llista d’'ingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicid.

Physalis® Complements alimentaris naturals Biotona Premium Raw & Organic Superfoods
www.physalishealth.com www.biotona.es
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Pesticides: com contaminen els nostres
aliments i posen en risc la nostra salut

Quan es van desenvolupar els pri-
mers pesticides quimics en el trans-
curs de la revolucié industrial, sem-
blaven ser la solucié definitiva per
garantir el nostre subministrament
d’aliments: haurien d’evitar la fallada
de les collites, maximitzar els rendi-
ments, allargar la vida d’emmagatze-
matge i, alhora, facilitar substancial-
ment el treball de camp.

Pero el que ja provocaven alesho-
res i encara avui no es tenen gaire en
compte son els impactes perillosos de
la majoria de pesticides, no només so-
bre el nostre medi ambient i la nostra
agricultura i biodiversitat, sin6 també
sobre la nostra salut.

Qué son els pesticides?

Pesticides és el terme general per
als productes fitosanitaris quimics
utilitzats en l'agricultura. La parau-
la prové del llati i ja suggereix els
efectes perillosos: “pestis” significa

ALIMENTACIO
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pesta i “caedere” significa matar. Els
pesticides son, per tant, substanci-
es quimiques per matar o almenys
dissuadir plantes, animals o fongs
no desitjats que amenacen els nos-
tres cultius. Es divideixen en tres sub-
grups principals: herbicides, fungi-
cides i insecticides.

MUN
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Com acaben els pesticides
al nostre cos

Quan els pesticides es ruixen als
camps, poden contaminar les plantes,
les produccions, el sol i les nostres
aigiies subterranies. Durant la ruixa-
da, el vent pot fins i tot portar-los a

les nostres cases i als nostres jardins,
i contaminar els camps i els cultius
dels agricultors ecologics. Mitjancant
I’evaporacio i la pluja, els pesticides es
poden portar encara més lluny, aixd
explica que fins i tot es puguin trobar
a I’Antartida on no hi ha cultiu.

Efectes sobre la salut:
intoxicacié aguda per
pesticides i malalties croniques

Des que els pesticides van aparei-
xer al mercat, les intoxicacions agu-
des per pesticides s’han cobrat moltes
vides a tot el moén. Un estudi del 2020
suggereix que cada any es produei-
xen 385 milions de casos d’enveri-
naments aguts no intencionats per
pesticides a tot el mén, causant unes
11.000 morts. Els simptomes de la
intoxicacié aguda per pesticides van
des d’erupcions cutanies, fatiga, mals
de cap, dolors articulars i musculars
fins a vomits, diarrea i nausees. En
casos greus, es pot produir insuficien-

ALIMENTACIO
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cia cardiaca, pulmonar o renal. A més
de la intoxicaci6 aguda, els pesticides
també poden causar malalties croni-
ques. A Franca i Italia, el Parkinson ja
ha estat reconegut com una malaltia
professional entre els agricultors. I di-
versos estudis suggereixen repetida-
ment vincles entre pesticides i asma,
al-lergies, malformacions, trastorns
del creixement, obesitat, diabetis,
cancer de mama i fetge i leucémia.

Pesticides: fins a quin
punt estan contaminats
els nostres aliments?

L’any 2019, l’Autoritat Europea de
Seguretat Alimentaria (EFSA) va ana-
litzar 96.302 mostres d’aliments de
fruites i verdures fresques, cereals, Vi,
llet i greix porci pel que fa als residus
de pesticides. Com a nota positiva,
més de la meitat de les mostres esta-
ven lliures de nivells quantificables
de residus i el 45% contenia un o més
residus en concentracions inferiors o
iguals als nivells permesos. Només el
2 per cent contenia residus que supe-
raven el maxim legal. Perd aquestes
xifres s6n enganyoses, perque molts
aliments donen positiu a multiples

123rfLimited©weyo. Persona gran amb malalia de Parkinson

Diversos estudis han
detectat pesticides en
mostres de cabell huma,
llet materna i orina

residus de pesticides. La Pesticide Ac-
tion Network (PAN) Europe afirma a
la seva web que els efectes combinats
d’aquests coctels de pesticides “poden
ser additius o augmentats en compara-
cié amb els efectes observats després
de I’exposici6 a cada pesticida sol”.

NATUR
GREEN

~

Com desfer-se dels
pesticides dels aliments

Quan es tracta de fruites i verdu-
res fresques, rentar-les sota aigua
corrent i després fregar-les per asse-
car-les és el primer pas per eliminar
els residus de pesticides a la super-
ficie del producte. Els investigadors
nord-americans han descobert que
la millor manera d’eliminar els pes-
ticides és banyar el producte durant
15 minuts amb aigua que contingui
un 1% de bicarbonat de sodi, ja que
el bicarbonat assegura que els resi-
dus de pesticides es descompondran.

LUNIC TESTAT DERMATOLOGICAMENT

72 1 DES DE LA COLLITA
FINS AL PRODUCTE

CRU / RAW

ECOLOGIC

WWW.NATURGREEN.ES
@NATURGREENOFICIAL
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Digues no als pesticides:
tria ecologic!

La vacil-lacié politica en senzilla-
ment prohibir els verins perillosos
és testimoni d’un fort lobby agricola,
pel qual hi ha molts diners en joc.
L'exemple del glifosat ho ha demos-
trat repetidament: tot i que I’OMS
ja va classificar 'herbicida com a
potencialment cancerigen el 2015,
la seva aprovacié s’ha renovat una
i altra vegada, actualment fins a fi-
nals d’aquest any. Mentre la politica
avanca lentament, la millor manera
perqué els consumidors finals do-
nin suport a una agricultura més
sostenible que no ens perjudiqui
ni a nosaltres ni al nostre medi
ambient és comprar productes eco-
logics. Els agricultors ecologics man-
tenen les plagues i les malalties sota
control mitjancant la rotacié i combi-
nacio sistematica de cultius i I'ts de
productes naturals. D’aquesta mane-
ra, no només protegeixen el nostre
medi ambient, la nostra aigua i la
salut de les plantes, els animals i els
humans, sind que també garanteixen
els mitjans de vida de les generacions
futures. ®

ALIMENTACIO

VERGE EXTRA

PER A CUINAR, PER A LA PELL, COM
A MASCARETA PER AL CABELL, ETC.

DESCOBREIX AQUI TOTS ELS US0S
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Esmorzars nutritius per tornar a l’escola

Amb la tornada a les classes i a les
rutines és important recuperar els
bons habits.

Fer un esmorzar nutritiu abans
de comencar el collegi és clau per
al rendiment dels nostres petits.
Després del dejuni nocturn i davant
de l'activitat que desenvoluparan al
llarg del mati, cal que el seu esmorzar
sigui complet.

Ens haurem de centrar, no tant en
la quantitat, com en la qualitat del
que els oferim. Galetes o brioixeria in-
dustrial sén fonts molt concentrades
d’energia ja que sén riques en sucres
1 greixos, aix0 fara que instantania-
ment estiguin molt actius pero el seu
nivell d’energia disminuira rapida-
ment, fent que al cap de poca estona
se sentin cansats, distrets i necessitin
una altra ingesta d’aquesta mena.

En canvi, els aliments integrals,
les proteines vegetals i tota la fruita
els aporten una font d’energia a llarg
termini de manera que se sentiran ac-

ALIMENTACIO
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L'Gnica despreés

Formulaabasede

llet Demeter biodinamica

v Llet 100% ecoldgica

nutrients importants (per llei)
‘/ El més pura possible: només

sense oli de peix

de lallet de la mare

v/ Amb totes les vitamines, minerals i

additius segons els requisits legals,

tius durant més temps amb un nivell
més estable.

Pensem en algunes idees nutriti-
ves i saludables perqué es trobin ac-
tius al llarg del mati.

¢ Porridge. Les farinetes de civada es
preparen a partir de flocs de civada
integrals cuits en aigua, llet o begu-
da vegetal. Es digereixen molt bé i

Holle

biodynamic
since 11934

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié per al teu bebé. Si vols utilitzar llet de
féormula, demana consell al teu pediatre, a un assessor en nutricié i lactancia o als experts sanitaris de 'hospital.

| hy
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en ser integrals aporten energia de
manera més lenta i estable al llarg
del temps. Es pot acompanyar amb
fruita, iogurt o llavors.

Torrades o sandvitxos. S6én un
esmorzar classic i molt complet i
nutritiu. Podem enriquir-ho molt
més si en lloc de la tradicional
melmelada i margarina, fem ser-
vir patés vegetals com I'hummus.

Aquest constitueix una font de
proteines i fibra de gran qualitat.
Sempre sera preferible apostar per
pans integrals davant dels pans de
farina blanca.

e Cereals d’esmorzar. Els cereals
s6n una opcié molt socorreguda
per lesmorzar dels menuts. Si
triem cereals integrals, ens garan-
tim que I'aportacié d’energia sigui
més estable. Es important que els
cereals no estiguin ensucrats.

També podem oferir una mica de
fruita juntament amb ’esmorzar o bé
per a mig mati. La fruita, uns fruits
secs 0 un petit entrepa ajudara els
nostres fills i filles a reposar energies
i mantenir-se actius i concentrats fins
a I'hora de dinar.

Intentar que els seus apats siguin
de qualitat és molt més important
que insistir en la quantitat que els
nostres petits ingereixen. Oferim-los
aliments integrals, frescos, naturals,
nutritius i ecologics. B
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Sucre blanc, sucre integral i melassa

Quasi a tothom li
agrada el dol¢

Dins una dieta equilibrada i varia-
da, rica en aliments vegetals frescos,
no hauria de ser un problema men-
jar dolgos de tant en tant. Pero ho és.
I ho és perqué no només es pren el
dolc del que se n’és conscient, sind
que aquesta quantitat es multiplica
per I’elevada preséncia de sucre en
molts dels aliments que entren al
rebost i als frigorifics de la majoria
de lars. Els productes processats
com sén salses, refrescos i begudes
energetiques, fruites en almivar, io-
gurts, flams i crema, xocolata amb
llet, cereals per esmorzar, galetes,
entre molts més, sumen i sumen,
i, al final del dia, s’ha ingerit una
quantitat exagerada de sucre que hi
és amagat.

Sucre blanc, droga social

Una altra problematica del sucre
és el seu potencial addictiu demos-

trat. En alliberar dopamina al cervell
proporciona plaer i, inconscient-
ment, es busca de nou aquesta sen-
saci6 plaent, menjant més productes
ensucrats. Algunes persones sén més
vulnerables a caure en el consum ex-
cessiu, i en general, la cosa empitjora
per la combinaci6 amb greixos satu-
rats, que formen part dels ingredients
de molts productes, per exemple, de
brioixeria, i ataca la salut.

Al sucre se’l pot considerar una
droga social. Esta ben vist celebrar-ho
tot amb pastissos: aniversaris, casa-
ments, aprovar els examens, qualse-
vol ocasié convida a compartir dol-
cos. I tampoc en volem prescindir.
Tot i aix0, 1'Organitzacié6 Mundial de
la Salut aconsella reduir el consum
de sucre almenys per sota del 10% de
la ingesta calorica total, i encara mi-
llor reduir-lo per sota del 5%. Volem

B e ¥
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continuar endolcint la vida i els seus
moments i el més intel-ligent és fer-
ho amb moderacié.

Pero no tots els
sucres son iguals

No, ni de bon tros. Segons el pro-
cés de producci6 a que s’ha sotmes la
canya de sucre, variara el sucre final.
El sucre blanc, refinat, en haver estat
desposseit del seu embolcall, és una
substancia inerta, i per ser metabolit-
zat, segresta minerals de I’organisme,
afeblint els ossos. No té nutrients, no-
més calories buides. Amb una carre-
ga glucémica alta, el seu consum es
relaciona a ’augment de problemes
de salut com ara obesitat, diabetis,
sindrome metabolica, hipertensi6
arterial, nivells elevats de colesterol
i triglicerids, resisténcia a la insulina,
etc.

BIOECO ACTUAL 11
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Sucre integral i melassa

D’altra banda, hi ha el sucre inte-
gral. Hi ha diferents tipus de sucre
integral segons el procés que s’ha se-
guit per a la seva produccié. Pot te-
nir més o menys cristal-litzacié, perd
I'integral no es refina. No confondre
amb el sucre “more” refinat que no-
més esta a un pas de ser blanc.

El sucre integral amb melassa, en
canvi, té en la seva composicié vita-
mines, com son niacina, acid panto-
ténic i riboflavina, i minerals, amb
riquesa en coure, calci i magnesi en
una molt bona relacié6 que ajuda al
creixement i desenvolupament dels
ossos. També és ric en ferro, per aixo
la qualitat nutricional és alta i, en can-
vi, la carrega glucemica és moderada.

Per tot aix0, concloem que perque
sigui bo per al cos i la ment, el con-
sum de sucre ha de ser moderat, en el
conjunt d’'una dieta sana, composta
per fruites i verdures, llegums, cere-
als integrals i altres productes fres-
cos, 1 sempre sucre integral o integral
amb melassa. B
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www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio
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GAUDEIX DEL SUCRE
MES NATURAL!

Sucre de canya integral amb melassa

Un edulcorant sense refinar que conserva
gairebé intactes les vitamines i minerals de
la canya de sucre. Combinat amb melassa,
el resultat &s un sucre més nutritiu i amb un

delicios sabor de caramel.

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

Consumir amb moderacib.
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Amanida de pasta amb pesto d'alfabrega

Quan es tracta de plats de pas-
ta, sempre rep tot el protagonis-
me la propia pasta. Escollir un
producte de qualitat, fet de ma-
nera el més artesanal possible i
respectar les claus per a una coc-
ci6 adequada és molt important,
si volem que la pasta quedi per-
fecta.

Una bona salsa és 'tinic que
faltara per aconseguir I’éxit com-
plet.

Potser la salsa pesto és la sego-
na més famosa després de la salsa
bolonyesa. Es una salsa aromatica
la base de la qual és l'alfabrega. El
pesto és originari de la zona de Li-
guria a Italia, pero la seva fama és
mundial i es consumeix amb una
gran varietat de plats, a més de la
pasta.

Per aquesta amanida de pasta
farem servir caserecce, una pasta
curta enrotllada sobre si mateixa,
ideal per acompanyar-la amb pes-
to, encara que en pots fer servir
qualsevol altra. Es rapida de pre-

parar i queda
perfecta usant
ingredients
de qualitat
com el pesto
vega de Bio
Organica
Italia.

EN EL TEU-EMAIL

TEMPS: 15' PREPARACIO
DIFICULTAT: BAIXA

INGREDIENTS (2 racions)

e 200 gr. de pasta caserecce 0
pasta curta al gust.

e 4 cullerades de pesto d'alfabrega
Bio Organica Italia.

® 100 gr. de tomaquets Cherry.
e 12-15 olives negres.
® Pinyons torrats.

* Ruca al gust.

Elaboracio

Comencarem per cuinar la pas-
ta en aigua abundant bullint amb 2
culleradetes de sal per cada litre d'ai-
gua. No cal afegir oli durant la coc-
ciob, si el que vols és que la pasta no
s'enganxi, la clau és mantenir un bull
fort. Aquest moviment de I’aigua fara
que la pasta quedi solta.

Respecteu el temps de cocci6 reco-
manat pel fabricant perque la pasta
quedi al dente, aquest punt és clau
perque la pasta no quedi massa tova,
sobretot quan la pasta es menja freda
en amanida. Mentre la pasta es cuina,
prepareu la resta d'ingredients. Ren-

- SRS
©Estela Nieto

tar i tallar els tomaquets Cherry, ren-
tar la ruca i torrar els pinyons. Quan
la pasta estigui a punt, escorreu-la i
refredeu-la amb aigua freda uns se-
gons. Cal escOrrer a consciéncia per-
qué no quedi massa humida i no tin-

gui gens d’aigua.

Col-locar en un recipient gran
o enciamera i afegir el pesto d'alfa-
brega Bio Organica Italia. Barrejar i
afegir la ruca, escorreguda i seca, els
tomaquets Cherry i les olives. Ser-
viu-ho en plats i en 1'Gltim moment
afegiu-hi una mica més de pesto per
sobre i decoreu-ho amb els pinyons
torrats i unes fulletes d'alfabrega
fresca. ®
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ALIMENTACIO / GALETES g’

Galetes Maria d'espelta Les galetes Maria de tota la vida,

banyades amb xocolata pero més nutritives i digestives, ja

negra, de Sol Natural que estan elaborades amb espelta,
cereal antic menys modificat que el
blat comu.

Recobertes amb una generosa capa
de xocolata negra, resulten un
caprici saludable per als amants del
cacau.

1.

Producte vega i ecologic.

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

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO / CACAU SOLUBLE mga

Nous cacaus solubles, Dos nous preparats de cacau soluble
d'AlterNativa3 per esmorzar adaptats a les noves
tendeéncies de mercat, un baix en su-
cre: 65% cacau i l'altre endolcit amb
xilitol, 0% sucre.

ALTER,

Com tots els productes d'AlterNati-
va3, so6n ecologics, de comerc just,
RS vegans i amb la menor quantitat
instant d'ingredients possibles perque siguin
saludables i en aquest cas també die-

; &’ tetics.

SRR, AN, VALY

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: AlterNativa3
www.alternativa3.com
Empresa: AlterNativa3, SCCL

ALIMENTACIO / CONSERVES mg’

Cors de carxofa ecolbgica Cors de carxofa ecologica en aigua
en aigua de mar, de mar envasats a ma amb tapa lliu-
d'Onesimum re de bisfenol A, amb ingredients
naturals d'alta qualitat

e Sense gluten

¢ (ertificat ecologic

. . 4 ' e Vega

ONESIMUM

@

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

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no
publicitari on els productes referenciats son seleccionats
segons el criteri del consumidor.
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

ALIMENTACIO / TOFU W;’

Tofu ambient, Descobreix les dues noves varietats
d’El Granero de tofu ambient d’El Granero, bio,
natural i fumat.

Amb tots els avantatges del tofu
com l'alt contingut en proteina,
aquestes varietats també sén font
d'omega 3, sense sucre i tenen un
alt contingut en magnesi. I el millor
és que no ocupen espai a la teva ne-
vera perque es poden emmagatze-
mar a temperatura ambient.

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

Empresa: Biogran, S.L.

BEGUDES / KOMBUTXA @g’i

Minty Peach, Mun Kombucha amplia la seva gamma Horeca,
de Miin Kombucha  per a restauracié amb un nou sabor. Minty Pe-
ach s'afegeix a la col-lecci6 que ja integraven les

_ varietats Superberries i Fresh Ginger. Envasada

= en vidre i amb una capacitat de 330 ml, Minty

' Peach afegeix suc de préssec i infusi6 de men-

ta a la base de te kombutxa. Només ingredients

= naturals i amb certificat ecologic. Com totes les
§ MI.IIN kombutxes de Mun, conté el minim sucre resi-
} i ¢ dual, i malgrat no estar pasteuritzada, es man-
@%‘ té estable sense fred, gracies al procés exclusiu

d'elaboraci6 de la marca.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Mun Kombucha
- www.munkombucha.com
Empresa: Mun Ferments, S.L.

ALIMENTACIO

: Ecol;:gioo 100%

- VE&

* Caixes de 500 g

* Envasos professionals
en paper de 5 kg
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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

£3 : £ £ ¥



https://www.hortdelsilenci.com/

14 BIOECO ACTUAL

ALIMENTACIO

Dieta antiinflamatoria

La inflamaci6 és una resposta del
cos davant de lesions, afeccions, estrés
i mals habits. Es un procés de defen-
sa natural de I'organisme que no és
patologic en situacions agudes, perd
que si es cronifica pot ser molt perju-
dicial i causar diverses malalties. La
inflamaci6 de baixa intensitat manté
I'organisme en alerta constant, debi-
litant-lo. La dieta és fonamental per
neutralitzar la inflamacié cronica.
Alguns aliments saludables faciliten
la reducci6 de la inflamaci6, mentre
que altres tipus de productes tendei-
xen a incrementar-la. Convé coneixer
quins pertanyen a cada categoria.

Aliments antiinflamatoris

Contenen elements antioxidants
que optimitzen el bon funcionament
de les funcions corporals, actuen so-
bre el sistema immunitari i frenen el
procés d’inflamacié.

Una dieta antiinflamatoria ha de

ser equilibrada en tots els nutrients,
variada i basada en aliments natu-

ALIMENTACIO

N A
nueces \.:Hl \

rals de qualitat ecologica, majoritari-
ament d’origen vegetal. Els aliments
ecologics garanteixen I'aptitud i la in-
tegritat dels seus nutrients i la manca
d’elements nocius que potencien la
inflamacié com a pesticides i additius.

e Baies i fruites. Tenen una gran
capacitat antioxidant. Les baies de
colors morats, com mores, cireres,

Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut

©Bio Eco Actual

gerds i nabius son riques en anto-
cianines com el resveratrol. Altres
fruites de tons ataronjats, com els
albercocs, contenen carotenoides,
que configuren la vitamina A. Els
citrics i els kiwis s6n grans fonts
de vitamina C.

Hortalisses. Aporten antioxi-
dants, enzims i flavonoides. Desta-
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ca la familia de les cruciferes, com
cols, broquil, kale i raves amb els
seus compostos sulfurats. La fa-
milia d’alls, cebes i porros tenen
un altre tipus de sulfurs de gran
poder antiinflamatori. Els toma-
quets aporten licope, mentre que
pebrots i carbasses sén una gran
font de betacarotens.

Fruits secs i llavors. Rics en vita-
mina E i polifenols antioxidants.
So6n font d’acids grassos essencials
omega 3, 6 1 9. Destaquen el 1li, la
xia, el canem i les nous com a font
d’omega 3. A les dietes vegetaria-
nes, aquest element es pot suple-
mentar amb oli de microalgues,
mentre que les dietes omnivores
incorporen peix gras.

Bolets. Contenen proteoglucans,
un tipus de fibra que equilibra
les funcions de la microbiota in-
testinal i fenols amb propietats
antiinflamatories. Es recomanable
incloure xampinyons, girgoles i al-
tres bolets a la dieta.
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e Oli d’oliva verge extra. Pres en
cru com a amaniment, té propi-
etats antiinflamatories gracies a
I'oleocantal, un principi antioxi-
dant amb funcions similars a me-
dicaments com I'ibuprofe.

e Cereals integrals i pseudocere-
als. Arros i farines de blat i espelta
integrals, aixi com quinoa, alforfé
i amarant, sén rics en fibra, el seu
index glucémic és reduit i estimu-
len una correcta secrecié d’insu-
lina. Destaca la civada pels seus
flavonoides, com I’avenina, amb
gran capacitat antiinflamatoria.

e (Cacau. Conté diversos polifenols
amb activitat antioxidant, capac de
reduir la inflamaci6. S"ha de consu-
mir ecoldgic, en una proporcié mi-
nima del 80%, i sense sucres afegits.

e Espeécies. Son riques en polifenols
i fitoquimics. Algunes, com el gin-
gebre i la cdrcuma, tenen demos-
trades propietats antiinflamatori-
es, especialment si esta associada
a altres espécies, com ara el pebre.
La canyella i el clau també sén
adequades.

¢ Fermentats. logurt natural, que-
fir, kombutxa, xucrut, kimchi i
miso contenen elements probi-
otics que contribueixen a I'equi-
libri del microbiota intestinal
i incideixen directament en el
sistema immunologic, reduint la
inflamacié.

e Te verd. Les catequines d’aquest
tipus d’infusié tenen una funcié
antiinflamatoria. El més destacat
és el te Matcha.

KRUNCHY
PLUS

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

DE-OK0-007

barnhouse
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Aliments proinflamatoris

Cal evitar aquest tipus d’aliments
perque incrementen els marcadors
d’inflamacié sistémica. Propicien la
resposta inflamatoria de ’organisme
1 que aquest procés es mantingui en
el temps i s’agreugi.

e Aliments industrials i proces-
sats. Com plats precuinats, snacks,
brioixeria i refrescos carbonatats.
Solen ser rics en greixos trans,
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farines refinades i estan acompa-
nyats d’additius i conservants amb
reconeguts efectes nocius.

¢ Sucres afegits. No només el sucre
blanc, sin6 també els seus parents
morenos, les melasses i els xarops,
contribueixen a incrementar la in-
flamaci6. S’han de consumir amb
molta moderacié.

¢ Carbohidrats refinats. La brioixeria
industrial i el pa blanc, aixi com l'ar-
r0s blanc, les patates i la pasta refi-
nada tenen un index glucéemic molt
elevat que desequilibra la producci6é
d’insulina, és causa d’inflamacié i
pot derivar en diabetis tipus II o en
sindrome metabodlica.

¢ Greixos desvirtuats. Els olis refinats
de llavors i els greixos hidrogenats o
trans perden les seves propietats nu-
tricionals originals i sén una de les
fonts d’inflamacié més grans. S"han
d’evitar igualment els aliments fre-
gits, perque la calor deteriora I'oli.

e Carns vermelles i embotits.

e Alcohol. B

ALIMENTACIO
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La meva familia vegana

Consells del teu pediatre per a una
alimentacié saludable i equilibrada

Aquesta és una guia completa i
essencial per a totes les families in-
teressades a seguir una dieta vega-
na saludable. També un manual de
consulta indispensable i llibre de re-
feréncia per a tots els professionals
sanitaris que vulguin saber més so-
bre l'alimentaci6 vegetal per aprofi-
tar-ne I’enorme potencial terapeutic.
Aquesta és la segona edicié ampliada
i millorada. Un llibre excel-lent, amb
informaci6 cientifica recolzada per
I’experiéncia clinica d’'una experta en
pediatria i nutricié.

it

vegana

ISBN 10: 8409512394
ISBN 13: 978-8409512393

LLIBRES

Com seguir una dieta vegetal sa-
ludable que cobreixi les necessitats
nutricionals de tota la familia, des de
la concepcio fins a la vellesa. En quin
moment cal incorporar nous aliments
a la dieta del nado, quins nutrients és
important reforcar en ’adolescéncia,
com optimitzar la dieta en els darrers
anys de la vida per potenciar la salut
ila longevitat.

L'autora és la Doctora Miriam
Martinez Biarge, pediatre neona-
tologa especialista en desenvolupa-
ment infantil i alimentaci6 vegetari-
ana i vegana. Treballa al departament
de pediatria de ’Hospital Hammers-
mith de Londres, col-labora amb el
departament de pediatria de ’Hospi-
tal Ruber de Madrid, i és investigado-
ra a la Universitat de Bristol, Regne
Unit. Col-laboradora habitual de El
Botiquin Natural, Bio Eco Actual,
i Bueno y Vegano. Indiscutiblement
recomanable, per no dir imprescindi-
ble. m

Mi familia vegana

Consejos de tu pediatra para una
alimentacion saludable y equilibrada

La guia imprescindible
per a tota la familia!

Escrit per la pediatra
Miriam Martinez Biarge,
professora universitaria
d'alimentacié infantil amb
amplia experiencia clinica
a assessorar families
vegetarianes i veganes

=]

De venda en ecobotigues i herbolaris
Meés informacié a: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
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Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

L’evolucio del fitness cap a la salut

amb l’ecologia com a eina
BILBAO 2023

Després de l’estrena d’OrganicFit
a BioCultura BCN el passat mes de
maig, se celebrara un OrganicFit Day,
a BioCultura Bilbao el dia 7 d’octubre
(a Bilbao Exhibition Centre).

Un esdeveniment sobre exercici
fisic i salut en tots els seus aspectes.
Susanna Diracano, una de les funda-
dores d’aquest projecte, es mostra
molt animada en aquesta nova con-
vocatoria a Bilbao, i declara que sera
un dia totalment complet, amb la par-
ticipacié de ponents d’alt nivell a les
diferents disciplines que s’impartiran.

Comptarem amb grans com En-
dika Montiel, Xabier Sdnchez, Lucia
Redondo, Nicolds Olea, la propia
Susanna Diracano, i d’altres que
s’aniran incorporant al programa.

La Jornada estara dedicada als tres
pilars especifics: exercici, alimenta-

ORGANIC

MOVIMIENTO - NUTRICION - MENTE

ci6 eco-saludable i descans, totes
englobades en el concepte del movi-
ment organic.

El cercle d’'una vida eco-saludable
que comenca per l'exercici fisic i el
moviment, passa per l’alimentacié
i la nutrici6 i acaba en la cura de la
ment i, sobretot, del descans. Tot i
que s’abordaran temes més especi-
fics com és el de la contaminaci6 que
ens arriba a través dels aliments i del
medi ambient, o com tenir cura de la
nostra microbiota per a una salut in-
testinal i digestiva Optimes, etc. ®
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Congreés Europeu de Produccioé Ecologica 2023:
Els reptes presents i futurs del sector ecologic

IF@4M .

ORGANICS EUROPE 4

Q

Cordova es prepara per a conver-
tir-se en I’epicentre del sector ecologic
a Europa amb la proxima celebracié
del Congrés Europeu de Produccié
Ecologica (EOC23). Durant tres dies,
del 26 al 28 de setembre, experts i
professionals de la indtstria es reuni-
ran en el Palau de Congressos de Cor-
dova per a abordar temes clau relacio-
nats amb la distribucié, la promocié,
la innovaci6 i el relleu generacional
en la produccié ecologica.

L'esdeveniment més important
per al sector ecologic a Europa cele-
brara la seva edici6 ndmero disset,
amb un programa de ponéncies cen-
trat a debatre les tendéncies més can-
dents del sector ecologic. Per a aixo,
reunira els principals actors de la in-
dustria, entre ells, agricultors ecolo-
gics europeus, comerciants, retailers,
certificadores i altres associacions i
empreses, responsables politics, in-
vestigadors i altres parts interessades
clau del sector ecologic.

20
23

|

Al llarg de taules rodonmes, ta-
llers, presentacions i altres sessions,
els participants tindran I'oportunitat
d’escoltar i intercanviar informaci6
sobre el mercat ecologic i els seus
desafiaments, les maneres d’augmen-
tar el consum ecologic i els canvis
generacionals en l’agricultura ecolo-
gica. Aixi mateix, s’oferira una mira-
da a la nova PAC 2023-2027, aixi com
diferents xerrades enfocades a la re-
gulaci6 ecoldgica, la innovacié en la

EUROPEA]
ORGANIJC'
CONGRESS'* 3y

26-28 SEPTEMBER \ ¥
A . CORDOBA, SPAIN
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certificaci6 ecologica o les noves téc-
niques genomiques (NGTs, en angles).

Des dels seus inicis, EOC ha tingut
com a objectiu construir relacions.
Per aix0, enguany els participants
seran convidats a fer-ho durant un
sopar de networking mentre experi-
menten la cuina andalusa.

L'daltim dia, els desitjosos d’apren-
dre més sobre la innovacio i els rep-

tes de l'agricultura ecologica del sud
de la Peninsula Ibérica, podran par-
ticipar d'una experiéncia practica
amb la visita d’una finca.

Organitzat per IFOAM Organics
Europe i Ecovalia, el Congrés Euro-
peu de Produccié Ecoldgica compta
amb el suport institucional del Mi-
nisteri d’Agricultura, Pesca i Alimen-
tacio del Govern d’Espanya, la Con-
selleria d’Agricultura, Pesca, Aigua i
Desenvolupament Rural d’Andalusia
i la Diputaci6 de Cordova. A més,
compta amb la participacié de des-
tacades personalitats en el Comite
d’Honor, entre ells el president de la
Junta d’Andalusia, el Ministre d’Agri-
cultura, Pesca i Alimentacio, i repre-
sentants d’institucions académiques
i agricoles.

El programa complet i la infor-
macié de registre ja esta disponible
en la pagina web de ’esdeveniment
www.europeanorganiccongress.bio ®
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Rotacio de cultius en produccié ecologica

La rotaci6 de cultius és una practi-
ca agricola que consisteix a alternar
diferents cultius en un mateix ter-
reny en diferents periodes de temps,
en lloc de plantar el mateix cultiu
al mateix lloc any rere any. Aques-
ta practica ajuda a millorar la salut
del sol i la productivitat dels cultius
en reduir 'acumulacié de plagues i
malalties, aixi com la pérdua de nu-
trients del sol.

En rotar els cultius, es poden apro-
fitar les diferents propietats de les
plantes per millorar la salut del sol. Per
exemple, algunes plantes tenen siste-
mes radiculars profunds que ajuden
a afluixar el sol i augmentar la seva
capacitat de retenir aigua, mentre que
altres tenen la capacitat de fixar el ni-
trogen atmosferic, cosa que pot reduir
la necessitat de fertilitzants.

A més, la rotaci6 de cultius pot
ajudar a reduir I’erosi6 del sol, ja que
els cultius amb arrels més profundes
poden ajudar a retenir la terra, men-
tre que els cultius amb una vegetaci6
densa poden protegir la superficie del
s0l de I’erosi6 pel vent i la pluja.

La practica de la rotaci6 de cultius
és molt antiga i s’ha utilitzat en dife-
rents cultures al llarg de la historia de
l’agricultura. Les primeres referénci-
es documentades sobre la rotaci6 de
cultius es remunten a I’Antiga Grecia
iRoma, on ja es van proposar algunes
combinacions de cultius per a aques-
ta finalitat.

En la Revolucié Agricola del segle
XVIII, la rotaci6 de cultius va ser una
de les tecniques agricoles més impor-
tants per a 'augment de la producti-
vitat agricola, ja que es va passar de
la practica tradicional de la rotaci6 bi-
anual a una més complexa amb més
cultius i millor adaptaci6 a les condi-
cions dels sols i del clima.

Avui en dia, la rotacid de cultius és
una practica estesa en tot el moén i és
una part important de la gestio soste-
nible dels sols i la producci6 agricola.
Malgrat ser una practica beneficiosa,
la seva adopcié també presenta algu-
nes limitacions, com ara les de tipus
climatic, que pot limitar les opcions
de cultiu disponibles i dificultar la
diversificaci6 de la rotaci6. També
poden influir limitacions economi-
ques, ja que la introducci6 de certes

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

nalment, hi ha certs tipus de produc-
cions que, per la seva propia durada,
limiten la possibilitat de realitzar ro-
tacions, com per exemple la produc-
ci6 de fruita, ja que els arbres tenen
una vida productiva molt llarga en el
mateix terreny.

Les rotacions de cultius en finques
de produccié ecologica tenen algunes
particularitats diferents a les rota-
cions que s’utilitzen en altres tipus
d’explotacions agricoles, perqué han
de seguir els principis i normatives
dels sistemes de producci6é ecologi-
ca. Algunes d’aquestes particularitats
son:

13rfLimited©rawpixel

1. En la produccié ecologica es va-
lora especialment la biodiversitat
dels sistemes agricoles, i les rota-
cions de cultius poden ajudar a
promoure la diversitat d’espeécies
vegetals i animals en el sistema
agricola.

2. Las de fertilitzants i pesticides
naturals, ja que en produccié eco-
logica no s’utilitzen fertilitzants
ni pesticides quimics. Aixi, en les
rotacions de cultius és important
planificar la preséncia d’espeécies
de plantes que ajuden a enriquir
el solia prevenir de forma natural
la incidéncia de plagues i males
herbes.

especies a la rotaci6é pot requerir de
més recursos, ja sigui en forma de
magquinaria o altres despeses dificils
d’assumir. I també hi poden haver li-
mitacions lligades a la disponibilitat 3.
de terreny de les finques o de conei-
xement per realitzar certs cultius. Fi-

En la mesura del possible, disse-
nyar les rotacions de cultius pen-
sant en evitar la contaminacié
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dels sols i laigua, planificant la
presencia de plantes que no esgo-
ten el sol, no necessiten fertilit-
zants quimics, o fins i tot poden
aportar certs nutrients, com ara
les plantes lleguminoses, que po-
den fixar nitrogen atmosferic que
el pot aprofitar el segiient cultiu
de la rotaci6.

4. La planificaci6 a llarg termini,
per garantir la salut del sdl i la
biodiversitat dels sistemes agri-
coles, amb rotacions de cultius
que es planifiquen per un periode
de temps més llarg i es tenen en
compte els cicles vegetatius i les
necessitats dels cultius per evitar
lerosi6 i la disminuci6 de la ferti-
litat del sol.

En les finques ecologiques, a més
de les rotacions, també s’utilitzen al-
tres técniques que estan estretament
relacionades i que ajuden a mantenir
la salut dels sols i la biodiversitat dels
sistemes agricoles. Algunes d’aques-
tes tecniques son:

5. Elconreu en policultius: En lloc de
conrear una sola espécie de cultiu,

es poden conrear diverses especi-
es de plantes juntes en un mateix
camp. Aix0 ajuda a reduir I'Gs de
pesticides, fomenta la biodiversi-
tat dels sistemes agricoles i ajuda
a millorar la fertilitat dels soOls.

6. La sembra directa: En lloc de re-

moure el sol per plantar nous cul-
tius, es planten les llavors directa-
ment a la superficie del sol sense
remoure’l. Aix0 ajuda a mantenir
la cobertura vegetal, reduir 1’ero-

== =
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si6 del sol 1 millorar la fertilitat
dels sols.

7. La gesti6 de cobertes vegetals:
En lloc de deixar els camps sense
plantar entre les estacions de cul-
tiu, es planten altres espeécies de
plantes que ajuden a mantenir la
cobertura vegetal del sol i millorar
la seva fertilitat.

8. Laincorporacié de matéria organi-
ca: Es pot afegir compost i altres
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materials organics al sol per millo-
rar la seva fertilitat i augmentar la
seva capacitat de retencié d’aigua.

9. L'ts de practiques de pasturatge
regeneratiu: En lloc de monocul-
tius de cereals, es pot incorporar
pastura en les rotacions, de mane-
ra que els animals puguin pastu-
rar-hi i contribueixin a regenerar
el sol.

En resum, les rotacions de cultius
s6n una part molt important de la
gestié ecologica, i estan estretament
relacionades amb altres tecniques
que ajuden a mantenir la salut dels
sols i la biodiversitat dels sistemes
agricoles. B
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de les persones i del planeta.
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutrici¢, farmacéutica

i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Beguda de civada: caracteristiques
i beneficis per a la salut

En els darrers anys, és evident que
hi ha hagut un augment de la cons-
ciéncia dels consumidors sobre la
relaci6 entre nutrici6 i salut. Afortu-
nadament, I'alimentacié és conside-
rada cada cop més com un mitja clau
en la prevencio i en el tractament de
moltes malalties. En aquest context,
també la inddstria alimentaria va
fent els canvis i les aportacions amb
productes més saludables, productes
vegetals nous i millora de les formu-
lacions. I segurament un dels canvis
en els habits dietetics més estesos
entre els consumidors en I'altima de-
cada sigui canviar la llet animal per
begudes vegetals.

Les begudes vegetals ja formen
part de l'alimentacié i de lestil de
vida de moltissimes persones i I’ofer-
ta és molt amplia. Els ingredients ba-
sics més utilitzats sén cereals com la
civada, I’arros o el mill, llegums com
la soja, llavors com el seésam, fruita
seca com les nous, les ametlles o les
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avellanes i els pseudocereals com la
quinoa. Entre totes elles la beguda de
civada ha esdevingut l’abanderada
d’aquesta categoria, segurament pel
seu sabor dol¢ natural molt combi-
nable amb tot. També és cert que la
civada s’ha guanyat la seva fama
gracies a les seves caracteristiques

nutricionals i als seus beneficis per
a la salut.

En la beguda de civada l'ingre-
dient principal és I'aigua (un 80% o
més) i en segon lloc la civada, pero,
la major part d’aquest cereal virtuds
es reté a I’aigua durant la produccio,
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cosa que permet ser totalment ab-
sorbit pel cos. En termes generals,
el contingut d’hidrats de carboni de
la civada és relativament alt, acon-
seguint el 40% de mitjana i 74% en
algunes varietats. L’amilopectina re-
presenta del 72% al 75% del midé to-
tal, entre un 22 i un 40% del qual és
midé resistent i entre un 25 i un 29%
son midons d’absorcié lenta. Aixo
és una bona noticia ja que significa
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que, encara que la civada té molt hi-
drat de carboni, el seu index gluce-
mic sera relativament baix comparat
amb altres cereals. Aixo implica que,
en quantitats iguals, genera molt
menys pic de glucosa a la sang que
el blat o I’arros, per exemple. A més,
el contingut de greix de la civada
també és més gran, entre un 2,02%
i un 10,76%, principalment amb un
80% o més d’acids grassos insaturats
com I'acid oleic i I’acid linoleic. Si
bé és cert que té molt poca quantitat
d’acid alfa-linolénic, que és I’'omega-3
essencial. La proteina de la civada
és gairebé equivalent en qualitat a
la proteina de la soja i el seu contin-
gut sol ser més gran respecte a altres
cereals, entre un 11 a un 20% respec-
te a xifres normalment inferiors al
blat (10,69%-13, 68%), arros integral
(7,50%), ordi (9,91%), melca (10,62%),
mill (11,02%) i segol (10,34%). A més,
la proteina de civada proporciona un
millor equilibri d’aminoacids essen-
cials incloent principalment lisina,
treonina, metionina i cistina.

També és molt rica en fibra sent
una excel-lent font de betaglucans
(3,90%-7,50%) component que té
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molts beneficis per a la salut. L'evi-
déncia mostra que una dosi de 3 gr.
dia de betaglucans de civada redueix
el risc de malaltia cardiaca pel seu
efecte reduint els nivells de coles-
terol. A més, també actuen reduint
la glucosa a la sang, tenen activitat
antitumoral, normalitzen el micro-
biota intestinal, protegeixen contra
possibles danys a ADN i augmenta
la sensaci6 de sacietat. A Europa, els
aliments amb betaglucans de civada
es poden comercialitzar amb alguns
missatges de salut si s’aporta 1 gr. per
porcié i si s’informa el consumidor
que lefecte beneficiés s’obté amb
una ingesta diaria de 3 gr. de betaglu-
cans. En termes de micronutrients,
la civada és particularment rica en
fosfor i potassi. Les vitamines que
aporta la civada sén sobretot la vita-
mina E i també vitamines del grup
B. A més, conté flavonols i altres com-
postos fenolics molt interessants per
a la salut pel seu potencial antioxi-
dant i antiinflamatori.
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Per totes aquestes qualitats nu-
tricionals, el seu consum és molt re-
comanable per a les persones amb
problemes gastrointestinals, nivells
de colesterol i triglicerids alts o per
ajudar en el control de pes per la seva
capacitat saciant i de regulaci6 dels
nivells de glucémia. I presenta molts
avantatges davant de les llets animals
ja que té menys calories, menys grei-
x0s totals, menys greixos saturats,
més hidrats, més fibra i més quanti-
tat d’alguns minerals com el fosfor o
el potassi i menys sodi. Tot i que pot
tenir menys calci i menys proteina,
aixo0 no és un problema en el nostre
context de dieta habitual ja que pro-
teines en tenim en molts altres ali-
ments i calci també.

El procés tipic per produir begu-
da de civada inclou barrejar la fa-
rina de civada amb aigua per crear
una suspensio, un procés de hidro-
lisi enzimatica (o predigestid), una
homogeneitzaci6 i finalment este-
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rilitzaci6. Aquests processos tenen
importants efectes sobre les seves
propietats de qualitat, valor nutrici-
onal, sabor, textura i beneficis per a
la salut. El procés de producci6 de la
beguda de civada a nivell industrial
inclou molts més passos que els que
podem fer a nivell domeéstic, per
aixo es poden aconseguir textures i
aromes més refinades. També es pot
enriquir la beguda de civada amb
certs nutrients com el calci i la vita-
mina D perqueé sigui més semblant
nutricionalment a la llet animal en
aquest sentit. I també es poden eli-
minar alguns nutrients com els su-
cres naturalment presents a la civa-
da per oferir al consumidor beguda
de civada sense sucres, és a dir, que
no tindra més de 0,5gr. de sucre per
cada 100ml versus els 4-5gr. que tin-
dria de forma natural.

Es clar que la beguda de civada,
dins de la seva senzillesa, representa
un gran aliment amb diferents varie-
tats disponibles, que cada cop és més
present en el nostre dia a dia. ®
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El sabor amarg i la salut

Els bebés tenen especialment de-
senvolupat el gust per dos sabors con-
crets: I'amarg i el dol¢. Lamarg, que
ajuda a reconéixer si un aliment és ve-
ringds, i el dolg, que sol correspondre’s
amb aliments d’elevat index caldric.

A la Natura hi ha nombrosos com-
postos amargs, i una majoria dels
nostres receptors sensorials estan ori-
entats a identificar-los. Pero d’aquests
compostos (aminoacids, peptids, es-
ters, flavonoides, terpens, metilxan-
tines com la cafeina...), molt pocs sén
verinosos. A més, a la llista apareixen
antioxidants, excel-lents per a la sa-
lut. Com s’explica?

El 2016, Robert Lee i Noam Cohen
publicaven a Scientific American les se-
ves troballes sobre els beneficis que
«els sentinelles del sabor amargy, exer-
ceixen sobre la nostra salut. Des de lla-
vors sabem que els receptors de ’'amar-
gor no només son a la llengua, sind a
tot el cos i actuen com a vigilants que
ens protegeixen de les infeccions.

Perd no només aixo: estimular
aquests receptors «pot ajudar a refor-
car la resposta immunitaria natural
i reduir la dependéncia actual dels
antibiotics».

Agents actius
El sabor amarg ens assenyala en
realitat una «funcié» que, segons la

quantitat de substancia que es pren-
gui, pot actuar com a veri o com a
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antidot. Aix0 explicaria per queé prac-
ticament tot el que conté substancies
actives té sabor amarg, per exemple:

¢ El te verd (ric en un antioxidant
anomenat epigalocatequina galat).

¢ La xocolata de 99% de cacau (pos-
seeix gran quantitat de polifenols).
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Jaume Rossello,

Editor especialitzat en salut i alimentaci6 | bio@hioecoactual.com
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e Els nabius (amb elevat index de
tanins).

Vegem, molt breument, com ens
afecten.

Virtuts dels aliments amargs

¢ Els principis amargs estimulen la
gana en actuar sobre I'hipotalem
1 augmentar els moviments i les
secrecions estomacals.

¢ Els principis amargs son molt utils
en cas d’inapetencia i debilitat ge-
neral, pero també per afavorir la
digestid, ja que estimulen la pro-
duccid de gastrina, una hormona
que actua a l’aparell digestiu per
pair millor els aliments. La gastri-
na ajuda a incrementar la produc-
ci6 de bilis i els sucs pancreatics
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i estomacals, aixi com els movi-
ments peristaltics dels intestins.
Aixi, les digestions no sén tan len-
tes i pesades.

e Elsamargs estimulen el fetge en ge-
neral i ajuden a evitar la formacié
de pedres a la vesicula biliar. Quan
la producci6 de bilis és adequada,
es prevenen nombroses anomalies
digestives com les flatuléncies, les
podridures intestinals i el restre-
nyiment. I en mantenir el nivell
de sucre a la sang més estable, el
que és amarg es converteix en una
bona ajuda per prevenir la diabetis.

El pes ideal

Un metabolisme més adequat dels
aliments comporta que s’aprofitin
millor i s’eliminin més facilment, de
manera que el cos reté menys greix.
Las de principis amargs ajuda a eli-
minar calories i afavoreix les dietes
per perdre pes.

D’altra banda, hem comprovat que
els sabors amargs ajuden a saciar la
gana més facilment que altres sabors.
Aquest és un dels principals motius,
entre d’altres, pels quals es recomana
menjar amanides amb components
amargs com a entrant del menjar (en-
ciam, ruca, dent de lle6, etc.). I si al-
gun dia no comenceu el menjar amb
amanida, proveu un bon “bitter”.
Nombrosos estudis comparatius han
demostrat que aquelles comunitats
que senten una predileccié especial

NONKI
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per aquest tipus d’aliments, com els
habitants de I'India, la Xina, algunes
comunitats alpines d’Austria, Italia i
Suissa, sén persones amb una com-
plexié més prima.

Antianémics, tonics
i alcalinitzants

S’ha comprovat que els amargs afa-
voreixen 1’absorci6 del ferro necessari
per prevenir I’aparici6 d’anémia.

També milloren I’absorcié de vita-
mines, especialment de la vitamina
B12, encarregada, entre altres fun-
cions, d’incentivar la producci6 de
globuls vermells. Els amargs també
ajuden a metabolitzar les vitamines

liposolubles (les que es dissolen als
greixos; vitamina A, vitamina D i vita-
mina K). Tot plegat implica un millor
metabolisme i un aprofitament més
eficac dels nutrients.

Les preparacions amargues tenen
la funcié d’alcalinitzar l'organisme
prevenint l’acidificacié, deguda so-
bretot al paper que exerceixen al me-
tabolisme els carbohidrats simples
que ingerim: és el que determina que
l'organisme es torni acid, amb el cor-
responent increment de malalties.

BIOECO ACTUAL 23

ALIMENTACIO | SALUT

e =1

erezniy. Fulles Seques de te verd

123rfLimited

Sucs digestius i
intoxicacions alimentaries

Els sucs digestius sén importants
per destruir aquells microorganis-
mes que podrien ser perjudicials per
a l’'organisme.

Moltes persones propenses a
malalties infeccioses tenen un nivell
baix de sucs digestius, per la qual
cosa no només tenen problemes per
pair bé els aliments, sind que solen
patir forca de problemes d’infecci-

ons. Fins i tot alguns problemes d’in-
tolerancies alimentaries es deuen
a que els aliments no es digereixen
adequadament. Doncs bé, I'as d’ali-
ments amargs pot prevenir o alleujar
algunes incompatibilitats alimentari-
es en algunes persones.

Els amargs només s6n menys ade-
quats amb les persones que pateixen
acidesa estomacal perqué augmen-
ten la produccié d’acids estomacals.
En aquest cas, podria empitjorar la
seva acidesa, gastritis o tlceres di-
gestives.

Precaucions amb els
amargs toxics

Algunes substancies amargues
son toxiques i s’han de conéixer per
abstenir-se’n. Aixi, per exemple, les
llavors de prunes, pomes, préssecs,
albercocs, cireres... (familia de les ro-
sacies). En combinaci6é amb la saliva,
aquests principis amargs es descom-
ponen en acid cianhidric (cianur),
un component molt verinds, tal com
passa també amb les ametlles amar-
gues. També la ruda (Ruta graveolens) i
alguns bolets. B
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Ndria Alonso és Enginyera Técnica
Agricola. Després d’adquirirexperiéncia
professional al Regne Unit i Alemanya
(IFOAM), ha treballat en el camp de la
certificacié a diferents paisos certifi-
cantiinspeccionant per a diferents nor-
mes, des del Reglament UE, fins al NOP
dels EUA, el JAS del Jap6 i privades com
Soil Association, Naturland i Bio Suisse.
Des de ’'any 2002 publica “The Organic
Standard”, publicaci6 internacional es-
pecialitzada. I, des del 2010, des de la
seva empresa BioCertificacion coopera
amb Vida Sana encarregant-se del pro-
cés de control a les empreses i produc-
tes certificats BioVidaSana juntament
amb la certificadora internacional bio.
inspecta.

Enric Urrutia,
Director | bio@bioecoactual.com
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Niria Alonso: “Saber si un producte
és Bio no és gaire dificil, nomeés cal
reconeixer uns quants segells”

Que és la cosmetica ecologica
certificada i que la fa diferent de la
convencional?

La cosmetica certificada es produ-
eix d’acord amb una Norma escrita
que ha d’estar publicada, i hi ha d’ha-
ver una entitat de certificacié que
revisi que el laboratori o marca que
ha sol-licitat la certificacié6 compleix
la Norma, a més de tots els requisits
legals per a la producci6 i venda de
cosmetica.

En no existir un reglament oficial
que reguli la cosmetica natural i eco-
logica, cada norma segueix els seus
propis criteris, encara que les normes
principals que hi ha actualment te-
nen criteris comuns en allo que és ba-
sic per definir un producte cosmetic
com a natural o ecologic.

Quins son els avantatges de fer

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

servir cosmetica ecologica certifi-
cada per a la nostra pell i el medi
ambient?

La cosmetica natural utilitza ingre-
dients d’origen natural, i si és cosme-
tica ecologica, la majoria dels ingredi-
ents agricoles s’hauran produit segons
els reglaments per a la produccié eco-
logica, que és obviament més respec-
tuosa amb el medi ambient que altres
sistemes de produccié. A més, els in-
gredients i els productes cosmeétics
s’han de produir seguint els principis
de la quimica verda, és a dir, que han
de ser biodegradables, i no han de pro-
duir efectes toxics, com ara disruptors
endocrins, cancerigens, etc.

I per a la pell sén bonissims, el mi-
llor, aixd ho dic com a consumidora
de cosmeética natural, ara em seria
impossible fer servir marques con-
vencionals de cosmeética.

Els laboratoris de cosmetica na-
tural que visitem sén llocs realment
nets, produeixen molt pocs residus,
que no son toxics (i en entrar-hi, nor-
malment fa molt bona olor).

Quins requisits ha de complir
un producte per obtenir la certifi-
cacié com a cosmetica ecologica?

Complir la Norma de la certificacié
que sol-liciti i signar un contracte amb
I'entitat de certificacié que ofereixi el
servei de certificar d’acord amb aques-
ta Norma. La certificaci6 consisteix
en la revisio de tots els ingredients,
férmules i etiquetes per comprovar si
compleixen la Norma i fer una inspec-
ci6 al laboratori fabricant.

Si hi haguessin aspectes a corre-
gir (el que solem anomenar No con-
formitats) ’empresa que sol-licita la
certificacié ha de corregir-les i quan
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tot esta correcte, es concedeix el cer-
tificat.

El procés cal renovar-lo anual-
ment.

El greenwashing és una estrate-
gia de marqueting enganyosa, com
podem evitar caure-hi? i com iden-
tificar un producte cosmetic BIO?

Si, és un gran problema. Les pa-
raules “natural” i “ecologic” o “bio”
sOn atractives i tenen demanda, pero
produir cosmetica ecologica de debo
és més car i més complicat que pro-
duir cosmetica convencional. Els in-
gredients s6n més cars en general
perqué tenen més qualitat. A més,
fabricar cosmetica natural requereix
mans i ments expertes, i requereix
temps, pacieéncia, capacitat d’obser-
vaci6 i curiositat. Aixo ho he pogut
comprovar moltes vegades: un fabri-
cant de cosmetica convencional no
sap produir cosmetica natural només
canviant els ingredients; és una cosa
que cal aprendre.

Doncs entre aixd i que la certifi-
cacié de cosmetica restringeix forca

COSMETICA

Serum Nutritiu

AMB NIACIDAMIDA | VITAMINA C

v
v
v
v
v

Disminueix la hiperpigmentacid
Redueix 'excés de greix

Reté la humitat
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els ingredients que es poden utilitzar
i el procés de certificacié suposa un
cost anual, hi ha la temptaci6 de fer
servir els termes atractius, pero sense
fer I’esforg.

Per saber si un producte és Bio
cal comprar productes certificats
per certificacions serioses. No és gai-
re dificil, només cal reconéixer uns
quants segells, i ja sabrem que algu
ha verificat que el producte és el que
diu que és.

©Bio Eco Actual. Productes de cosmética BIO

Com és el consum a Espanya res-
pecte al moén?

Segons Statista.com, la venda de
cosmetica ecologica i natural al mén
va assolir la xifra de 7,3 bilions de
dolars el 2022 i s’espera que arri-
bi a 58,6 bilions el 2031. Asia és el
mercat mundial més gran, amb el
32% del total, seguit per America del
Nord i després Europa. Perd Alema-
nya s’enlaira de les dades generals
d’Europa, sent el segon mercat del
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moén després d’Asia, amb 1,480 mili-
ons d’euros.

El Regne Unit és un mercat impor-
tant, pero segons tinc entes ha de-
crescut darrerament pels problemes
economics derivats del Brexit i de la
inflacié.

I el consum a Espanya no és tan
alt, segons Statista, es preveu que
arribara a la xifra de 26 milions de
dolars el 2028, un 4,30% més que ac-
tualment. El mercat va creixent a poc
a poc, pero també hi ha molta con-
fusi6 i se segueix comprant molt de
producte greenwashing.

Una caracteristica propia d’Espa-
nya comparada amb altres paisos és
la gran quantitat d’emprenedors que
hi ha en aquest sector. Ho veiem a la
majoria de les marques que certifi-
quem: hi ha molts laboratoris petits
i mitjans que fabriquen els seus pro-
pis productes iJo que fabriquen per
a altres, i moltes marques noves que
surten al mercat continuament. Es
cosmetica d’autor feta per gent que
ha tingut una idea de marca de cos-
metica natural, i hi dedica la vida. ®

CERTIFICADORA
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La certificacid que garanteix la maxima
qualitat de la teva cosmética

90% ingredients ecologics per a la categoria |
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Per a empreses amb un 80% dels seus
productes a la categoria I. No produeixen
cosmeética convencional

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

Per a cosmeética certificada BioVidaSana sen-
se ingredients d’origen animal

La cosmeética BioVidaSana esta certificada
per bio.inspecta
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Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

La importancia de la nutricié i
la suplementacié a ’esport

No hi ha dubte que I'exercici fisic
és una de les bases fonamentals per a
una vida saludable i per a la preven-
ci6 de multiples malalties. Fomentar
I'esport des de la infancia i mante-
nir la practica d’exercici fisic encara
en edats avancades (amb exercicis
de resisténcia per millorar la massa
i la forca muscular, d’equilibri i de
flexibilitat) contribueix clarament a
un envelliment saludable. Perd quan
parlem d’esport a nivells més inten-
sos i encara més, a nivell de competi-
ci6, no podem oblidar que I’exercici
fisic és en si mateix oxidatiu i pro in-
flamatori.
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Per aconseguir un rendiment es-
portiu més gran es porta a ’organis-
me a un estres oxidatiu molt alt i per
aquest motiu, cada vegada s’incideix
més en la importancia de la nutricié
tant a nivell de macronutrients (pro-
teines, carbohidrats i lipids) i de mi-
cronutrients (vitamines, minerals,

Recupera
la teva pell
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enzims), com en la recuperacio, el
descans, la salut intestinal i la mental.

Al marge d’individualitzar sempre
segons les caracteristiques propies
de la persona, el tipus d’esport, el
seu estil de vida, les condicions me-
diambientals,... cal tenir present que
és basica una nutricié adequada amb
una dieta adaptada i guiada per un
professional, especialment a esport
d’alta competici6. Perque una cosa és
I’alimentacié que depén de nosaltres
com a acte voluntari i una altra la nu-
tricio, que depen del que assimilem.
I, per descomptat, és indispensable
una optima hidratacié per mantenir
I'equilibri intra i extracel-lular.

D’altra banda, cada dia hi ha més
investigaci6 i evidencia cientifica que
la suplementacié amb micronutri-

HERBALGEM, laboratori de gem-
moterapia concentrada BIO, comp-
ta amb un sistema de produccié
sense congelacié de les gemmes,
que preserva tots els minerals, ami-
noacids i acids nucleics de les plan-
tes.

Per aixo recol-lecta diariament i
estabilitza in situ, en una macera-
ci6 a parts iguals d’aigua, glicerina i
alcohol vegetal ecologic.

Un exemple és la saba fresca de
bedoll, rica en oligoelements, poli-
fenols, vitamines i altres nutrients,
reconeguda pel seu gran poder de-
puratiu.

Sportisavia: combinacié perfec-
ta per als esportistes que necessiten
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ents (vitamines, minerals, enzims...)
als esportistes és molt recomanable a
nivell de prevenci6 de lesions i suport
a la salut, d’enfortiment de la resis-
téncia, millora del rendiment i de la
produccié d’energia (el que es coneix
com a “ajudes ergogeéniques”) i com a
reforc per facilitar la recuperacio.

L'aportaci6 de suplements que
ajudin el sistema immune, el sistema
nervids, el metabolisme energeétic, la
cicatritzacid, la desinflamacio, 1’oxi-
genacio o la poténcia muscular, entre
d’altres, és una cosa que tenen molt
en compte i que personalitzen els
professionals que treballen al mén
de la salut de I’esportista: la medici-
na esportiva, la nutrici6 esportiva, la
fisioterapia i la psicologia. B

millorar el seu estat general. Les
gemmes de nabiu ajudaran a me-
tabolitzar els sucres i a propiciar
una millor circulacié capil-lar; les
gemmes d’avellaner contribueixen
a una millor qualitat en la respira-
ci6 i, per tant, millor oxigenacio.
Aix0 sumat a la resta de gemmes
i a la saba fresca de bedoll, princi-
pal component, actua sobre I'orga-
nisme, tonificant el metabolisme i
ajudant a reduir la inflamacié dels
teixits.

D’altra banda, I’Oli essencial de
Gingebre de Pranarom ajuda en
general el sistema digestiu i, per les
seves propietats antiinflamatories
i calmants, els dolors musculars i
articulars i la recuperaci6 després
d’un intens esfor¢ esportiu.
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Polifenols contra ’envelliment

L’ésser huma té com a repte col-
lectiu lluitar contra la vellesa, la ma-
laltia i la mort. Ho fa des del principi
dels temps. L’envelliment comenca
quan la maquina organica que ens
constitueix comenca a deteriorar-se
i fallar. Les nostres ceél-lules, organs i
sistemes envelleixen, es deterioren i
deixen de funcionar provocant errors
en cadena que van accelerant el pro-
cés de deteriorament fisic, psiquic i
organic, que anomenem vellesa.

Perd no ha d’ocorrer sempre de la
mateixa manera i a la mateixa veloci-
tat per a tothom. El que s’ha compro-
vat és que podem guanyar-li anys a la
vida treballant des del nostre interior,
aconseguint que el deteriorament
s’alenteixi o fins i tot s’aturi. Un dels
aspectes fonamentals que hem de
considerar a ’hora de véncer el rellot-
ge bioldgic és cuidar la nostra alimen-
tacié. Una mala alimentacié fa que
les nostres cel-lules es danyin, emma-
lalteixin, i en conseqtiéncia el nostre

organisme es deteriori. El resultat
d’una mala alimentaci6 és un enve-
lliment accelerat. Perd aquest procés
és del tot reversible. La investigacié
cientifica destaca la capacitat dels po-
lifenols per protegir I’organisme con-
tra els trastorns associats amb I’edat
a través de la seva capacitat de prote-
gir a les cel-lules de l'estres oxidatiu
i d’activar el gen antienvelliment. Els
polifenols a dosis altes actuen com
antioxidants i antiinflamatoris aju-
dant a allargar la vida.

S6n tan abundants en la natura
que estan en la gran majoria dels ali-
ments vegetals. Trobem polifenols en
fruites, verdures, nous i baies, llavors,
en les flors i en I'escorca de plantes.
Les fonts dietétiques de subministra-
ment de polifenols s6n variades, di-
verses i abundants. Trobem flavonoi-
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des en llegums com llenties, pesols i
soja, quercetina i miricetina en toma-
quet, ceba, alls i pebrots, flavanones
en fruites citriques, antocianidines en
baies i cireres. En el cacau, vi negre,
cervesa i oli d’oliva trobem polifenols
antioxidants de diferents tipus com
tanins, galocatequines i resveratrol.
Fruites i verdures de color vermell i
morat s6n font abundant de querceti-
na, kanferol i hesperetina, com la re-
molatxa, alberginia, raim, maduixes,
gerds i nabius, i ’acid elagic esta en
les magranes. El café és molt ric en
acids fenolics com l'acid cafeic, acid
fertlic i acid p-cumaric.

Com més polifenols consumim
millor protegim la nostra salut.
Consumir polifenols redueix el risc de
patir malalties com la diabetis tipus
2, el cancer, les malalties cardiovas-
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culars, les malalties pulmonars, les
malalties neuro-degeneratives, i I'os-
teoporosi. Les catequines del te i altres
polifenols han demostrat el seu poten-
cial antidiabétic. Els polifenols poden
oferir proteccié contra el cancer d’es-
témac, colon, fetge, pulmo i mama. El
resveratrol i la quercetina estan sent
estudiades pels seus efectes protectors
contra el cancer i per les seves propie-
tats antienvelliment. El consum d’una
dieta abundant en polifenols redueix
la incidéncia de malalties cardiovas-
culars ja que inhibeixen I'oxidacié del
colesterol LDL. Els polifenols de les
fruites i verdures sén molt importants
en retardar I'aparici6 de les malalties
neuro-degeneratives com ’Alzheimer
ila malaltia de Parkinson.

A diferencia dels farmacs i produc-
tes de sintesi usats per frenar els pro-
cessos degeneratius i d’envelliment,
els polifenols no presenten cap efecte
advers. Per ser part integrant i natu-
ral dels aliments vegetals els podem
consumir en grans quantitats sense
cap risc per a la nostra salut. B
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El magnesi a la dieta.

Aliments rics en magnesi

El magnesi és un mineral essencial
per al nostre organisme. Es fonamen-
tal en funcions importants de I’acti-
vitat cel-lular del cos huma. Participa
en les reaccions enzimatiques, en la
sintesi de proteines i acids nucleics i
en el procés de divisié cel-lular. Sén
300 enzims els que necessiten la seva
presencia per dur a terme la seva fun-
ci6 catalitzadora.

Intervé en el metabolisme energe-
tic, i és necessari per a la producci6
i 'emmagatzematge d’energia al cos.
El magnesi participa en la formacié
dels neurotransmissors i neuromodu-
ladors encarregats de la transmissié
de senyals nerviosos. Exerceix un
paper crucial en la funcié muscu-
lar, participant activament en la con-
traccié i relaxacio, i és essencial en
I’equilibri del calci a les cel-lules mus-
culars. Participa en la regulaci6 del
ritme cardiac i en la pressio arterial, i
la seva preséncia ajuda a mantenir la
funcié normal dels vasos sanguinis.

Pel seu paper essencial per al me-
tabolisme del calci i de la vitamina
D, el magnesi és fonamental per a
la salut ossia. A més de les funcions
descrites, el magnesi també juga un
paper en la regulaci6 de la glucosa a
la sang, I'equilibri electrolitic i el sis-
tema immunologic. Ajuda a reduir
el cansament i la fatiga, relaxa la
musculatura, augmenta I’energia,
contribueix a una funci6 psicologi-
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ca normal, alleuja el restrenyiment
iregula la menstruacio.

La manca de magnesi es manifes-
ta sempre amb efectes negatius que

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Magnesi Citrat

* suport per als musculs, 0Ss0s, nervisii

equilibri electrolitic

sense
gluten

®

sense
lactosa

* ideal per a esportistes o0 persones
fisicament actives

* 100 % magnesi citrat sense additius,
aromatitzants ni farcits

. Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com
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posen en risc la salut. Problemes de-
rivats de la seva deficiencia sén la
debilitat muscular, rampes i espas-
mes musculars involuntaris, a causa
de la seva participacid en el procés de
contraccié i relaxacié muscular. Tam-
bé es manifesta amb fatiga i debilitat
general. Es produeixen problemes
cardiovasculars, ja que la seva caren-
cia altera la funcié normal del cor i
els vasos sanguinis, causant un risc
més alt de patir malalties cardio-
vasculars, com hipertensi6 arterial,
ritme cardiac irregular i malaltia
coronaria. Produeix trastorns ossis
augmentant el risc d’osteoporosi i
fractures ossies. Desenvolupa proble-
mes del sistema nervios i alteracions
de l'estat de 'anim, com ara ansietat,
depressi6 i problemes del son, aixi

S

MAGNESIO CITRATO

SETEMBRE 2023 - NUM 118

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

com de I’aparell digestiu amb I’apari-
ci6 de nausees, vomits, restrenyiment
i mala absorci6 de nutrients.

Aliments rics en magnesi que
hem d’incloure a la dieta

La fruita seca, les llavors, els lle-
gums, els cereals integrals, les ver-
dures de fulles verdes, la xocolata
negra i els productes lactis. La fruita
seca és una excel-lent font per in-
gerir-lo. Per cada 100 gr. d’ametlles
obtenim 270 mg, en nous del Brasil
376 mg, cacauets 168 mg, avellanes
170 mg i en anacards 292 mg.

Les llavors, especialment de car-
bassa, sesam, gira-sol i 1li n’apor-
ten en quantitat. Per cada 100 gr.
al voltant de 535 mg les de carbassa,
351 mg les llavors de sésam, 325 mg
les de gira-sol i les llavors de 1li 392
mg. Els llegums, mongetes, llenties
i cigrons proporcionen aproximada-
ment 120 mg de magnesi. Els cereals
integrals com la civada, I’arros inte-
gral i el fajol son rics en el mineral
subministrant 170 mg de magnesi
per cada 100 gr., mentre que el segé
de blat i la quinoa aporten 490 mg
1 197 mg respectivament. Les verdu-
res de fulla verda, espinacs, bledes
i col arrissada contenen el nutrient
en bona quantitat, rondant els 50 mg
per cada 100, mentre que la xocola-
ta negra proporciona 499 mg del
mineral. ®

i

De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | Facebook (§ Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Gelea reial: aliment amb
multi propietats per a la salut

La gelea reial és una substancia
blanquinosa, cremosa, secretada per
les glandules mandibulars i hipo-
faringies de les abelles obreres, i és
l’aliment de totes les larves en els pri-
mers tres dies després del naixement;
posteriorment, les larves que seran
abelles obreres comencen a menjar
gelea d’obrera, que es compon prin-
cipalment de mel i pollen. Només
les larves d’abella reina continuaran
menjant gelea reial.

Es un dels productes apicoles
més utilitzat a tot el mén per les se-
ves multiples propietats que poden
ajudar a millorar la salut i el ben-
estar. Els seus compostos bioactius,
com proteines, peéptids, fenols i
acids grassos, juguen un paper im-
portant en el manteniment de la sa-
lut humana.

Té una gran quantitat d’ingredi-
ents actius, que se sap que son efec-
tius per a diverses condicions de

salut. Un d’ells, I'acid 10-hidroxi-2-de-
cenoic (10-HDA) és el compost actiu i
marcador més important de la gelea
reial que té un efecte antimicrobia,
demostrat davant de diferents pato-
gens humans com E.coli, P. aeruginosa,
S. aureus, L. monocytogenes i E. aureus,
entre altres.

La vitamina C
contribueix al
funcionament
normal del sistema
immunitari

o

i
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La literatura cientifica actual sug-
gereix que els efectes terapeutics de
la gelea reial no es limiten a I’acti-
vitat antibacteriana, siné que també
poden ajudar a regular la funcié im-
munologica, proporcionar beneficis
reconstituents, antifatiga, hipo-
glucemiants, neuroprotectors, que

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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milloren la memoria i poden ajudar
també reduir la inflamacio i I'estrés
oxidatiu.

A més, hi ha nombrosos estudis
que destaquen el paper de la gelea re-
ial en la longevitat i la fertilitat.

S’han avaluat els efectes de la in-
gestid de gelea reial a llarg termini en
humans. En un estudi de 61 volunta-
ris sans de 42 a 83 anys, en un assaig
aleatoritzat, doble cec, controlat amb
placebo. Els resultats van mostrar
que la ingesti6 de gelea reial durant
6 mesos va millorar significativament
Peritropoesi o formacié de globuls
vermells, la tolerancia a la glucosa i
la salut mental.

En els nens, la gelea reial pot
ajudar a millorar les seves defenses,
estimular la gana, combatre els es-
tats de cansament i fatiga, millorar
el rendiment escolar i prevenir les
anémies. B

INTERSA LABS
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AL COL-LE, AMB ENERGIA | VITALITAT

Pla per comencar amb energia i defenses

| 1 ampolleta al dia
—
JALEA REAL

ROYAL JELLY

Jalea real 300 mg - Extracto de pofen 700 mg -
Vitamina C - Calcio

10 gotes
3 dies a la setmana

Aprolis 4>

ECHINA
PROPOL

Equiinicea - Fropélea

( COMPLEMENTS ALIMENTARIS )

Amb gelea reial
fresca, pol-len
obert, propoli

I equinacia. Tot
per afrontar l'inici
escolar.

www.intersalabs.com f ©
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Oli hidratant intim bio
amb nabiu vermell,
d’Elizabeth Chris London

i
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Per ala cura intima, elaborada amb
olis naturals d’origen ecologic com
el de nabiu vermell, alvocat, rosa
mosqueta, arbre de te, matricaria
i farigola, en una férmula testada
dermatologicament i ginecoldgica-
ment que hidrata, protegeix i cal-
ma la zona més delicada.

100% eco, natural i vega. Envas air-
less. Disponible en format de 15 o
30 ml

Certificat: Acene

Marca: Elizabeth Chris London
www.elizabethchrislondon.com
Distribuci6: Casa Pia, S.L.

COSMETICA

Sabo artesanal ecofuncional
sense perfum, d’Essabo

] i
r01d; soy s
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ECOLOGICO a
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Sabé de bany ecologic lliure d’al-
lérgens procedents de perfums o es-
séncies. La base esta elaborada amb
oli de coco d’agricultura sostenible
i d’oli d’oliva procedent de cultius
bio espanyols. Elaborat artesanal-
ment mitjancant saponificaci6 tra-
dicional en fred. Sense al-lérgens,
especial per a nens i persones amb
pells sensibles o atopiques, i al-ler-
giques o intolerants als al-lérgens
dels perfums i olis essencials. Amb
la garantia de Jabones Beltran.

Certificat: Natrue
Marca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Beltrdn Hermanos, S.L.

Tint natural castany
avellana, de Khadi

Tint natural Khadi que déna un
to castany avellana natural als ca-
bells. Formulacions ayurvedes de
llarga permanencia per a un cabell
amb brillantor, volum i suavitat.
Sense amoniac, aigua oxigenada,
resorcinol ni colorants artificials.

Sense PPD, parabens ni perfums
sintetics. 100% natural i 100% vega.
Distribuit per La Rueda Natural.
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Oli corporal i antiestries,
de Cosmeétics Giura

Nodreix, hidrata i afavoreix la re-
generacié de la pell. Composici6
ideal per a les persones amb la pell
del cos o de la cara molt seca, i per
utilitzar després de les depilacions.
De gran utilitat sempre que la pell
necessiti nutricié. Durant 1’emba-
ras quan la pell necessita una elas-
ticitat molt superior a la normal, la
seva aplicaci6 és indispensable. Im-
portant: Remenar abans d’aplicar.

Certificat: BDIH
Marca: Khadi
Distribucié: Famara Bio
Cosmetica, S.L.
www.laruedanatural.es

Certificat: BioVidaSana

Marca: Cosmetics Giura
www.cosmeticsgiura.com
Empresa: Cosmetics Giura Tort,
S.C.P.

NUEVO

FIRME

Wi, 100%
Certified
“JB'O\: NATURAL
/‘WIES S Care

CON GRANADA & PEPTIDOS
DE RAIZ DE MACA BIO®

PIEL MAS

EN 7 DIASE.

REAFIRMANTE
SIERO VISO
RASSODANTE

Reduce lineas y arrugas
Riduce le rughe

VUVELEDA f \

Seit |a|1 a1
CREMA DE DIA REAFIRMANTE
CREMA GIORNO RASSODANTE  / §-_:;.

Reduce lineas de expr esion y arrugas
Riduce linee d'espressione e rughe

Weleda. Grow together.

*Medido en un test de uso tras 7 dias de aplicacién, dos veces al dia.

WELEDA
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Que és la nutricosmética BIO i que aporta?

Es tracta d'una disciplina que
combina la nutrici6é i la cosmetica
per a millorar ’aparenca i la salut de
la pell, el cabell i les ungles des de
I'interior de I’organisme. Es basa en
el concepte que una alimentaci6 ade-
quada i la ingesta d’uns certs nutri-
ents poden tenir efectes beneficiosos
en la prevenci6 de I'’envelliment pre-
matur, 'oxidacié cel-lular i ’aparen-
ca externa de la pell i altres teixits.

Alimentacio i bellesa
van de bracet

La nutricosmetica s’enfoca en 1'tis
de suplements dietetics i aliments
funcionals que contenen ingredi-
ents actius especifics que es conside-
ra que tenen propietats beneficioses
per a la pell i la bellesa en general i
que poden mancar en la dieta, enca-
ra que aquesta estigui ben equilibra-
da i planificada.

Entre ells es troben vitamines i

minerals essencials per al correcte
funcionament de 1’organisme i la pro-

COSMETICA

tecci6 de la pell contra el dany ambi-
ental, com per exemple el zinc, acids
grassos essencials, fito nutrients amb
propietats antioxidants i antiinflama-
tories i col-lagen, la proteina estrella
per a la salut, l'elasticitat, la fermesa i
la hidrataci6 de la pell. L’acid hialuro-
nic, el coenzim Q10 i els acids gras-
sos omega 3 també son algunes de les
substancies més populars.
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Aquests productes nutricosmetics
es prenen oralment en forma de cap-
sules, pastilles, p6lvores, ampolletes
o begudes, i se suposa que actuen des
de I'interior del cos, subministrant els
nutrients necessaris per a promoure
la producci6 de col-lagen, evitar ar-
rugues i ’envelliment prematur, mi-
llorar la hidratacié, protegir contra el
dany oxidatiu, reduir la inflamacié6 i

proporcionar altres beneficis per a la
pell i els teixits connectius, enfortir
tant el cabell com les ungles o ajudar
a combatre la cel-lulitis, entre altres
objectius.

Els consumidors s6n cada vegada
més conscients de 'impacte de les
seves eleccions en el medi ambient
i busquen opcions eficaces alhora
que respectuoses amb la naturalesa.
Es precisament el seu enfocament
en ingredients naturals i ecologics
el que ha diferenciat a la nutricos-
metica BIO en el mercat. Els pro-
ductes nutricosmetics ecologics es
produeixen mitjancant practiques
sostenibles, sense I'is d’ingredients
artificials, transgeénics o quimics
nocius, i aixo els converteix en una
opci6 atractiva per a aquells preocu-
pats pel benestar de la seva pell i del
planeta.

De tota manera, no s’ha de consi-
derar com un substitut, siné com un
complement d’'una alimentaci6 equi-
librada i habits de vida saludables. B
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100% Natural |

Regenera i
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la teva pell
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622 822 948 | www.casapia.com | elizabeth@casapia.com

«f Casa PIA

ARGANOUR

natural & organic.

COSMETICA 100% NATURAL
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VEGAN - qUELTY FRee

COSMOS COSMOS
NATURAL ORGANIC CAAE CAAE

FORMULACION Y
FABRICACION PROPIA
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PENTREVISTA

Miriam Martinez Biarge és pedi-
atre neonatologa i especialista en
desenvolupament infantil i en alimen-
tacio vegetariana i vegana. Treballa al
departament de Pediatria de I’Hospi-
tal Hammersmith de Londres, i com
a investigadora a la Universitat de
Bristol, Regne Unit. A més, collabo-
ra amb el departament de Pediatria
de ’Hospital Ruber Internacional de
Madrid i és membre del comité asses-
sor del grup de professionals sanitaris
vegans del Regne Unit (Plant Based
Health Professionals UK).

Que t'ha motivat a escriure
aquesta versié actualitzada de La
Meva Familia Vegana? Que faltava
per dir?

La nutrici6 és una ciéncia en
desenvolupament continu i cada any
es publiquen noves investigacions so-
bre I'impacte de I'alimentaci6 en la
salut. Després de 4 anys d’haver-se
publicat la primera edicié, volia in-
corporar tots aquests avencos cienti-
fics a la nova versi6. A més, i com a
resultat de comentaris de lectors de
la primera edici6, volia fer una versié

Enric Urrutia,
Director | bio@bioecoactual.com
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Miriam Martinez Biarge: “Com a
pediatre, m’és impossible ignorar el
paper de ’alimentacio a la salut”

que fos encara més didactica i asse-
quible. La nova edici6 té 40 infografi-
es a color, i més de 50 taules i resums
del contingut essencial, que faciliten
trobar rapidament la informaci6 que
necessites.

Es dificil la teva posicié com a
metgessa de professié i vegana al-
hora en donar consells sobre ali-
mentaci6? o bé es complementen?

No només es complementen, siné
que crec que és imprescindible que
tots els metges tinguem una formacié
basica perd actualitzada en nutrici6.
L’alimentaci6 és un dels pilars de la
salut; una bona alimentaci6 pot ser la
diferéncia entre emmalaltir o no em-
malaltir, o entre recuperar-se d'una
malaltia i no fer-ho. Com a pediatre,
m’és impossible ignorar el paper de
I’alimentacié en la salut i en el crei-
xement i el desenvolupament har-
monic durant la infancia. I com que
els estudis cientifics mostren amb
rotunditat que son les dietes vege-
tals les més beneficioses per a 1'ésser
huma, seria negligent per part meva
no transmetre aquesta informaci6 als
meus pacients i a la societat sencera.

Quan passes consulta a un ado-
lescent que s’esta iniciant al vega-
nisme, on perceps més preocupa-
cid, en I’adolescent o en els pares?

En els pares, sens dubte, principal-
ment per 'allau d’advertiments i mi-
tes que fa anys que reben dels mitjans
de comunicaci6 i de professionals sa-
nitaris desactualitzats. Perd quan co-
mencen a veure les coses de manera
objectiva, la majoria s’adonen que es
troben davant d’una oportunitat tni-
ca de millorar I’alimentacio de tota la
familia.

Aliments vegans processats, ve-
gans ecologics o vegans naturals,
quins hem de consumir i com dife-
renciar-los?

Totes les associacions mediques
i de nutricié coincideixen en que la
base de l’alimentacié de qualsevol
persona, sigui vegana o no, ha de ser
els aliments vegetals en la forma na-
tural: fruites, verdures, llegums, ce-
reals integrals, fruita seca i llavors.
Com més gran sigui el percentatge
d’ells ecologic, millor. Els aliments
ecologics contenen molt menys pesti-
cides, pero més vitamines, minerals i
antioxidants. El segon grup que hem
d’incloure sén els productes vegetals
minimament processats: pa integral
(millor de llevat mare), pasta, tofu,
tempeh, seitan, llet i iogurts de soja,
formatges de fruita seca fermentada,
olives i altres vegetals fermentats
(xucrut, kimchi...). Aix0 es pot com-
plementar amb una petita proporcié

Rabenhorst
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d’aliments vegans una mica més pro-
cessats, sempre que siguin de bona
qualitat, per exemple hamburgueses
o0 embotits a base de proteina de soja
o de pesol, patés de tofu i verdures,
etc.

Quins son els aspectes negatius
del veganisme comercial a I’ali-
mentacio?

Desgraciadament cada vegada
més empreses s’estan dedicant a pro-
duir substituts vegans de productes
carnis i lactis que “tinguin bon gust”
i s’assemblin el més possible als seus
equivalents animals, i descuiden la
qualitat i aportacié nutricional.

La superpoblacié del planeta
ens obligara al veganisme?

El planeta esta superpoblat, perd
no per humans, sin6 per bestiar des-
tinat al consum huma. Si hem trobat
els recursos per alimentar més de 60
bilions d’animals en granges indus-
trials, com no podriem alimentar els
10 bilions d’humans que habitarem el
planeta el 2050?

La nostra tinica opcié de super-
vivéncia com a espeécie, a més d’al-
tres mesures, és adoptar, de mane-
ra massiva, una alimentacié 100%
vegetal. B
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