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Foto cedida per Ecoviure

Manresa és la capital de la comar-
ca del Bages, a 65 km de Barcelona. 
Centrada en la industria, el sector 
primari també hi segueix sent pre-
sent amb cultiu de llegums, verdu-
res i fruita. També cereals, blat, blat 
de moro, patates i farratge pels ani-
mals. El comerç i l’intercanvi cultu-
ral ha estat viu en la història de la 
ciutat. 

“Des del segle X fins al XV va viure 
una activitat econòmica tan gran que 
va fer expandir el seu territori fora 
les muralles i ampliar en dues ocasi-
ons els seus murs entre el segles XII i 
XIV. Aquest és l’anomenat Segle d’Or 
Manresà, durant el qual es construï-
ren grans obres, com la Seu, una de 
les esglésies gòtiques més rellevants 
de Catalunya, o la Sèquia de Manresa, 
una meravella de l’enginyeria medie-
val encara en funcionament” destaca 
l’ajuntament.

Actualment, és una ciutat dinà-
mica i conscienciada de la necessi-
tat d’enfrontar els grans reptes que 
tenim davant, com és la urgència de 
combatre el canvi climàtic, modifi-
cant els paràmetres que hi juguen 
en contra, i de tenir cura del terri-
tori en totes les seves cares, aire, ai-
gua i sòl, promovent la biodiversitat 
i ajudant a la transició ecològica per 
poder complir amb els objectius de 
sostenibilitat.

Ecoviure: la gran cita 
ecològica manresana

La fira Ecoviure celebra la seva 24ª 
edició, i és lloc de trobada i referent 
del sector ecològic del Bages. Una cita 

per inspirar i compartir, per apren-
dre i per créixer. Els primers dies, ori-
entada als professionals i els dies 21 i 
22, dissabte i diumenge, oberta a tots 
els visitants que s’hi apropin.

Enguany el programa d’Ecoviure 
s’estructura sobre tres eixos: Jorna-
des professionals, Mercat de produc-
tes ecològics certificats, i Mobilitat 
sostenible.

Jornades professionals

Essencials, les jornades professi-
onals mereixen i necessiten el seu 
temps independent dels dies d’expo-
sició i difusió que Ecoviure ofereix al 
públic en general. Agents del sector, 

Ecoviure celebrarà la seva 24ª edició 
a Manresa del 16 al 22 d’octubre

Manresa és una 
ciutat dinàmica i 
conscienciada de la 
necessitat d’enfrontar 
els grans reptes que 
tenim davant

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://elgranero.com/
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EL PRODUCTE DEL MES

www.masterorganic.es

Recomanat per

FIRES

El mercat de 
productes ecològics 
certificats es 
celebrarà els dies  
21 i 22 d’octubre 
al Palau Firal de  
Manresa
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empreses, personal de les adminis-
tracions, detallistes, elaboradors, pe-
riodistes, tindran temps de parlar i  
debatre sobre l’actualitat, les tendèn-
cies i les novetats del sector.

Tenen lloc del 18 al 20 d’octubre 
al Palau Firal manresà. Els grans te-
mes que es tractaran en les xerrades 
i taules rodones giraran al voltant de 
l’agricultura ecològica, la gestió de 
l’aigua i les comunitats energètiques. 
Experts en cada temàtica lideraran 
les diferents àrees de contingut.

Mercat de productes 
ecològics certificats

Aquest mercat es desenvoluparà 
els dies 21 i 22 d’octubre i si troba-
ran els sectors de la producció eco-
lògica, tèxtil, cosmètica, bioconstruc-

ció i energies renovables i teràpies 
naturals. Els assistents podran parti-
cipar en els tallers i activitats diver-
ses com la construcció d'una cúpula 
de fusta a càrrec de l’Intercol·legial, 
aprofundir en el coneixement del 
cultiu de bolets sobre materials re-
ciclats o estimular la creativitat amb 
l’estampació de teixits amb flors i fu-
lles naturals. Entre les xerrades, l’or-
ganització destaca la de la llibreria 
manresana Poques Paraules, que 
presentarà l’editorial de llibres in-
fantils Akiris amb llibres d’educació 
ambiental. 

També hi podrem conèixer els 
productes i els beneficis dels format-
ges vegans de la mà de In-perfecto, 
la firma elaboradora de Vallirana que 
produeix formatges basats en fruita 
seca, activats, fermentats, processats 
a baixa temperatura i saboritzats 
amb condiments totalment naturals. 
Tots ells, lliures de OMG (organismes 
genèticament modificats). Els seus 
formatges contenen probiòtics, pel 
que son beneficiosos per la flora in-
testinal, per reforçar les defenses i 
prevenir al·lèrgies. Brotasol parlarà 
de les propietats de l’alga cochayuyo, 
un alga molt rica en nutrients que ja 
coneixien els aborígens de Xile des de 
temps antics.

Sobre energies renovables es farà 
la presentació a càrrec del periodista 

Més informació 
disponible a 

www.firamanresa.cat/ecoviure

Marc Martínez Amat, del llibre 
de l’escriptor Daniel Pérez 
Rodríguez, que tracta el tema. 
L’escriptor Andreu Escrivà hi 
serà també presentant el seu 
nou llibre sobre emergència 
climàtica. Aquestes dues pre-
sentacions les coordina la lli-
breria manresana Parcir.

Dins del context de la fira 
Ecoviure, hi ha una interes-
sant novetat enguany, és la 
col·laboració amb el Festival 
Internacional de Cinema So-
cial de Catalunya, CLAM, que 
projectarà noves pel·lícules 
enfocades a la sensibilització 
social i ambiental.

En l’àmbit del tèxtil soste-
nible es podrà participar en les 
xerrades, tallers i en la passa-
rel·la de moda sostenible que 
és oberta als expositors del 
sector.

Novetat d’enguany: 
mobilitat elèctrica

Com a novetat durant la fira 
d’aquest any, al 2n tram del 
Passeig Pere III hi haurà una 
àmplia representació de vehi-
cles elèctrics que anirà des de 
patinets i bicicletes a turismes. 
La participació dels concessio-
naris manresans a l’Ecoviure 
permetrà conèixer de primera 
mà els avantatges d’aquesta ti-
pologia de vehicles. 

Crema de Garrofa i 
Avellanes: un capritx 
deliciós i saludable, 
de Sol Natural

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

La garrofa és un gran substitut del 
cacau, perquè té un sabor similar 
i a causa del seu alt contingut en 
triptòfan també ens proporciona 
plaer i una sensació reconfortant. 
Però, a diferència d'aquest, no 
conté teobromina, pel que no ge-
nera nerviosisme.

Elaborada amb les millors avella-
nes torrades, que li aporten un 
sabor deliciós, i endolcida amb su-
cre de coco (baix índex glucèmic), 
la Crema de Garrofa Sol Natural és 
ideal per a gaudir del dolç de ma-
nera saludable.

• Vegana

• Sense gluten

• Endolcida amb sucre de coco

• Sense oli de palma

https://www.masterorganic.es/
http://www.firamanresa.cat/ecoviure
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La fermentació 
potencia el 
creixement de 
probiòtics, bacteris 
beneficiosos que 
actuen com a 
primera línia de 
defensa contra les 
toxines i patògens

ALIMENTACIÓ

Xucrut: col fermentada amb  
fenomenals beneficis per a la salut

El xucrut és col blanca o col fer-
mentada en salmorra. Té olor acre, 
sabor fort i agre. La paraula xucrut 
prové de l’alemany “Sauerkraut”, i es 
tradueix com a col agra.

Tot i que el xucrut es pot consi-
derar el plat nacional a Alemanya, 
els seus orígens es troben a la Xina 
i Corea. Els registres històrics diuen 
que va arribar a Europa durant l’Im-
peri Romà. L’escriptor romà Plini el 
Vell, al segle I, documenta l’ús de la 
col fermentada pels pobles bàrbars 
del nord d’Europa. En aquells temps 
en què la refrigeració no era factible, 
els aliments en escabetx o fermentats 
eren molt valuosos, ja que permetien 
la conservació de l’aliment durant 
llargs períodes.

El xucrut es produeix a partir de 
col ratllada en una solució d’aigua 
amb una concentració del 2 al 3% de 
sal, en què es duu a terme una fer-
mentació làctica espontània produï-
da per Lactobacillus spp, i en què també 
participen Lactococcus spp., Leuconostoc 
spp. i Bifidobacterium spp. El procés de 
fermentació disminueix el pH de la 
solució i impedeix la proliferació d’al-
tres bacteris.

La lactofermentació aporta bene-
ficis nutricionals per a la salut molt 
més grans que la verdura fresca. Les 
espècies de Lactobacillus presents al 
xucrut tenen capacitat probiòtica, to-

leren un pH baix i mostren activitat 
antimicrobiana davant patògens. La 
lactofermentació origina àcid linoleic 
conjugat, amb activitat anticancerí-
gena demostrada, productes de de-
gradació de glucosinolats com kaem-
pferol, amb activitat d’eliminació de 
radicals lliures que protegeixen del 
dany oxidatiu i atenuen les espècies 
reactives d’oxigen, i flavonoides com  
isotiocianats, amb propietats antimi-
crobianes que impedeixen el creixe-
ment d’una gran varietat d’espècies 
bacterianes.

El xucrut és molt nutritiu. És font 
de nutrients essencials, que inclouen 
vitamines A, B1, B2, B6, àcid fòlic, C 
i K2 (menaquinona), i minerals com 
calci, ferro, potassi, sodi, fòsfor, sele-
ni, manganès i coure.

La lactofermentació transforma 
els sucres de la col en àcid làctic jun-
tament amb substàncies saludables. 

Millora l’equilibri bacterià intestinal, 
millora la digestió, ajuda a reduir els 
gasos, la inflor, el restrenyiment, la 
diarrea i els símptomes relacionats 
amb la malaltia de Crohn i la colitis 
ulcerosa. Com la majoria dels ali-
ments fermentats, el xucrut conté 
una gran complexitat d’enzims que 
ajuden a descompondre els nutri-
ents en molècules senzilles fàcils de 
digerir que l’organisme absorbeix fà-
cilment.

El seu consum habitual reforça 
el sistema immunològic

El xucrut és una rica font d’anti-
oxidants, vitamina C i ferro, contri-
buint tots ells a enfortir-lo. Propicia 
una flora intestinal saludable que es-
timula la producció d’anticossos natu-
rals i redueix el risc de desenvolupar 
infeccions, i és molt eficaç davant les 
del tracte urinari. Com que és ric en 
vitamina C i ferro manté el sistema 
immune saludable. És font de mena-
quinona, fonamental en el manteni-
ment de la salut dels ossos, i contribu-
eix a reduir els nivells de colesterol i 
el risc de malalties cardíaques.

Important a l’hora de comprar 
xucrut és evitar les varietats pas-
teuritzades, ja que aquest procés de 
conservació elimina del producte els 
probiòtics beneficiosos i desnaturalit-
za els enzims impossibilitant la seva 
activitat. 

123rfLimited©olbann

ALIMENTACIÓ

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

https://www.sarchio.com/es
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NATURASÌ | Bio per vocació COMERÇ

bio per vocació

Tens una botiga?
Uneix-te a l'ecosistema NaturaSì! 
Acompanyament i estratègia a 
la teva ruta cap a l'èxit.

T'estem esperant 

Agrupació de botigues BIO.
Escriu-nos a naturasi@bioconsum.com
i t'enviarem el nostre dossier informatiu.

Salut

Bio

Petit comerç

NaturaSì: Agrupació de botigues independents

Contacte per a més informació:
973 283 109

naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi

ALIMENTACIÓ

25 botigues ja s’han 
unit a l’ecosistema 
NaturaSì

Agrupar el màxim nombre de 
botigues independents per generar 
sinergies, coneixement, força i vo-
lum. Aquest és l’objectiu de Natu-
raSì a Espanya, un projecte de nova 
creació amb el suport de dos actors 
de gran trajectòria: NaturaSì Italia, 
principal grup italià d’alimentació 
ecològica, i Bioconsum, el tercer 
operador més important del sector 
BIO espanyol. Les botigues associa-
des són diverses, però tenen coses 
en comú: volen treballar millor, vo-
len treballar acompanyades i volen 
millorar-ne la rendibilitat, tot man-
tenint la seva independència. Una 
situació idònia i a l’abast de tots els 
propietaris de botigues del sector es-
pecialitzat que vulguin un futur sos-
tenible i pròsper.

Professionalització i viabilitat

Són moltes les hores que els boti-
guers i botigueres es passen darrere 
del taulell, fent comandes, posant 
producte als prestatges... La feina és 
intensa i mai no s’acaba. Pocs tenen 
temps per analitzar i pensar en estra-
tègies. I és que gestionar una botiga 
d’alimentació ecològica és complexa 

perquè hi ha molts àmbits: el dia a 
dia de la botiga, estratègia comercial, 
gestió d’equips, màrqueting, planifi-
cació i organització, etc. NaturaSì Es-
panya va néixer per donar solució a 
aquesta realitat.

Les botigues de l’ecosistema Na-
turaSì reben una àmplia gamma de 
serveis. L’equip de l’oficina central 
de NaturaSì ofereix acompanyament 
i formació, així com accés a una pla-
taforma logística pròpia, acords amb 
les marques principals del sector, ser-
veis d’informàtica i de màrqueting, 
entre d’altres. A través d’aquest pro-
jecte, les botigues tenen accés a una 
plataforma logística que els permet 
adquirir gran part del seu assorti-
ment de manera eficient, optimit-
zant els costos i la gestió d’inventari. 
La compra directa a les seves platafor-
mes permet concentrar les compres i 
treballar amb menys proveïdors.

El projecte també contempla la 
creació d’acords estratègics amb 
les principals marques del sector, 
cosa que brinda a les botigues accés 
a productes d’alta qualitat i reconei-
xement.

La consultoria i suport a la bo-
tiga es realitza de forma persona-
litzada, però hi ha una dinàmica de 
participació entre totes les botigues 
NaturaSì i les persones consultores 
on es comparteixen dades, coneixe-
ments, experiències i aprenentatges.

El projecte inclou serveis de màr-
queting i promoció per augmentar 
la visibilitat de les botigues. Com-
partir marca i treballar sota una 
mateixa ensenya és una opció reco-
manada però no obligatòria. L’acom-
panyament, l’assessorament estratè-
gic i les marques pròpies són molt 
valorats.

El valor de les botigues 
independents

NaturaSì busca crear un autèntic 
ecosistema i comunitat al voltant 
del sector ecològic. L’ambició és fo-
mentar la col·laboració entre page-
sos, productors, botigues i consumi-
dors a tot el territori, promovent el 
creixement d’un model que emfatit-
za la producció biodinàmica i el su-
port a productes locals, que promet 
elevar la qualitat i la sostenibilitat de 
les botigues independents i enfortir 
l’oferta de productes ecològics a tot 
el país. En unir-se a aquesta xarxa, 
les botigues independents no només 
es beneficien de l’experiència i dels 
recursos compartits, sinó que també 
contribueixen a promoure un estil de 
vida més conscient i sostenible a Es-
panya. Augmenta la rendibilitat del 
teu negoci, estalvia temps i creix 
formant part d’una comunitat de 
propietaris de botigues com tu. 
Amb NaturaSì és possible! L’accés a les marques 

pròpies Rel, Nadiu, 
NaturaSì i Sì Esenciales 
afegeix valor addicional

https://bioconsum.com/naturasi
https://bioconsum.com/naturasi
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Curri: un símbol de diversitat culinària
Un condiment aromàtic que ha 

captivat els sentits i les taules d’arreu 
del món. Parlem del curri, una barreja 
d’espècies originària de les terres asià-
tiques i que ha deixat empremta en la 
gastronomia global. Els seus orígens 
es remunten a l’antiga Índia, on les es-
pècies eren apreciades no sols pel seu 
sabor, sinó també per les seves propi-
etats medicinals i espirituals. Llavors, 
les espècies eren considerades tresors 
exòtics que es comerciaven i compar-
tien entre les diferents civilitzacions 
al llarg de rutes comercials ancestrals. 
Es precisament aquesta història d’in-
tercanvi i diversitat la que va contri-
buir al naixement del curri tal com el 
coneixem avui.

La riquesa està en la varietat

Amb l’expansió comercial i colo-
nial, el curri va començar a viatjar pel 
món, adaptant-se a diferents cuines i 
paladars, convertint-se en part inte-
gral de les cultures gastronòmiques 
de l’Índia, Tailàndia, Malàisia, Indo-
nèsia i altres nacions del continent 

asiàtic, totes elles amb un toc especi-
al i característic. 

Des dels tradicionals i populars vin-
daloo, madras o korma a l’Índia, fins 
a les versions de curri japoneses, o els 
acolorits curri vermell, groc o verd de 
la cuina tailandesa, en l’actualitat exis-
teix una àmplia varietat de barreges 
de curri que varien en sabor i nivell 
de picant. Encara que no existeix una 
fórmula única, algunes de les espècies 

comunes que s’hi inclouen son cúr-
cuma, comí, coriandre, cardamom, 
canyella, gingebre, clau d’olor i pebre. 
Aquestes no sols donen sabor, sinó 
que també aporten beneficis per a la 
salut, com propietats antiinflamatò-
ries, antioxidants i antisèptiques. 

La diversitat d’espècies és el que 
atorga al curri la seva capacitat ca-
maleònica per a adaptar-se a dife-
rents gustos i preferències. Des del 

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

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

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

Sonnentor, l’expert en Curri BIO!
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Más información en www.natumi.com

La alternativa perfecta a la leche

� Sabor redondo
� Consistencia similar a la leche
� 3.5% grasas (Voll) / 1.8% grasas (Fettarm)
� Hace espuma perfectamente
� Naturalmente sin lactosa

¡Prueba las nuevas bebidas vegetales 
Voll (Entera) y Fettarm (Semidesnatada)

¡

nivell de picant fins a la complexitat 
dels sabors, el curri es converteix en 
un ventall de possibilitats en mans 
del xef o cuiner experimentat. Tant si 
es prefereix un toc suau i aromàtic o 
una explosió de foc en cada mos, amb 
el curri es pot personalitzar l’experi-
ència gastronòmica de manera única.

A taula, el curri pot presentar-se 
com una deliciosa salsa, un element 
central en un guisat o estofat recon-
fortant, o simplement pot afegir un 
toc de màgia empolvorat sobre els 
plats. Ja sigui a través d’un clàssic plat 
tradicional o d’una creació culinària 
moderna, el curri sempre està llest 
per a portar les papil·les gustatives 
en un viatge ple d’exotisme i sabor. 

ALIMENTACIÓ

https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
https://www.natumi.com/
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MARLENE® | www.marlene.es PUBLIREPORTATGE

VOG rellança la gamma bio de Marlene® 
per guanyar-se els consumidors

Un dels assortits de pomes biolò-
giques més complets, disponible du-
rant dotze mesos a l’any, amb fruits 
d’alta qualitat cultivats als peus dels 
Alps italians. Es tracta de Marlene® 

Bio, la poma filla dels Alps cultiva-
da pels socis del Consorci VOG, que 
ha tornat als mercats des de finals 
d’agost amb una collita de qualitat i 
una imatge renovada.

VOG opta així per invertir al sec-
tor ecològic a partir de la seva marca 
insígnia, una de les més conegudes i 
apreciades pels consumidors catalans 
i espanyols. L’objectiu és fomentar el 
consum de pomes biològiques, aju-
dant els consumidors a triar produc-
tes de qualitat, adaptats als seus estils 
de vida i necessitats.

Bio Marlene® és a partir d’ara Mar-
lene® Bio: la marca es converteix en 
element distintiu i dinamitzador al 
punt de venda, mentre que els ele-
ments visuals i de packaging posen 
èmfasi en els mètodes de cultiu eco-
lògic. Juntament amb el puig, pare de 
Marlene®, i la llum del sol, la mare, 
tenen un paper important els insec-
tes necessaris i amics de la poma que 
fan possible aquest tipus d’agricultu-
ra. Abelles, libèl·lules i papallones 
ocupen un lloc destacat en els vi-
suals per subratllar el seu paper en 
la pol·linització i protecció de les 
pomeres.

Marlene® Bio també té com a for-
talesa el seu assortiment, que inclou 
algunes de les varietats de poma més 
populars entre els consumidors, com 
Gala, Golden Delicious, Red Delici-
ous, Fuji, Granny Smith, Topaz, Pi-
nova i GoldRush®. Una àmplia oferta 
que converteix VOG en el soci ideal 
en la gestió de la categoria pomes, 
dins del sector hortofructícola.

2023: una collita de qualitat

Els cultivadors del VOG, 4.600 dels 
quals 300 es dediquen exclusivament 
a l’agricultura ecològica, cullen les 
seves pomes al Tirol del Sud/Südtirol, 
als Alps italians. Aquí, a més de rebre 
300 dies de sol a l’any, l’oscil·lació 
tèrmica entre el dia i la nit i una va-

rietat única de microclimes creen les 
condicions ideals per aconseguir que 
madurin pomes cruixents, sucoses i 
riques en aromes.

L’estiu del 2023 ha tingut unes 
condicions climàtiques òptimes i un 
bon subministrament d’aigua, per la 
qual cosa la nova collita és d’una 
qualitat elevada i confirma la dispo-
nibilitat d’un ampli assortiment de 
pomes biològiques, des de varietats 
tradicionals fins a les marques més 
innovadores.

A més de Marlene® Bio, l’assor-
timent de VOG inclou una àmplia 
disponibilitat de pomes ecològiques 
adaptades als consumidors i els estils 
de vida més diversos: des de la mar-
ca Biosüdtirol a marques d’èxit com 
Pink Lady® Bio, Kanzi® Bio, Evelina 
Bio® y envy™ Bio, passant per les 
més recents Giga® RedPop® i Cosmic 
Crisp®, tres pomes d´última genera-
ció aptes també per al cultiu ecològic 
i ideals per a la segona meitat de la 
temporada.

L’assortiment del Consorci també 
inclou marques i varietats ecològi-
ques especialment consolidades com 
Natyra®, Topaz, Pilot, GoldRush® i 
Bonita.

Gràcies al seu origen, a la seva 
organització experimentada i efi-
cient, i al seu ric assortiment, el 
Consorci VOG és el soci ideal per 
gestionar la categoria de pomes 
ecològiques al mateix punt de ven-
da. Més informació: www.vog.it. 

El Consorci VOG inverteix al sector ecològic a partir de la poma Filla dels Alps,  
amb una nova identitat visual i un ampli assortiment disponible els dotze mesos de l’any

Marlene® Bio 
vol  fomentar el 
consum de pomes 
biològiques, ajudant 
els consumidors a triar 
productes de qualitat, 
adaptats als seus estils 
de vida i necessitats

www.marlene.es

https://www.marlene.es/es/home.html
https://www.marlene.es/es/home.html
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Aliments transgènics comuns  
a la cistella de la compra

L’any 1994 es va comercialitzar el 
primer aliment transgènic. Es tractava 
d’un tomàquet del tipus Flavr Savr al 
qual se li va introduir un gen perquè 
aguantés madur més temps i se n’en-
darrerís la putrefacció. Les autoritats 
dels EUA el van aprovar i es va comen-
çar a vendre, però dos anys més tard 
es va retirar del mercat perquè la seva 
pell era tova, el sabor era estrany i va 
experimentar canvis en la composi-
ció. Des d’aquesta primera prova, els 
aliments transgènics s’han estès. Ac-
tualment, hi ha blat de moro, soja, ar-
ròs, i molts altres aliments que poden 
omplir la nostra cistella de la compra 
sense que ens n’adonem. Però durant 
tots aquests anys, la controvèrsia al 
voltant dels aliments genèticament 
modificats ha generat preocupació so-
bre com afecten la nostra salut.

Què són els aliments 
transgènics?

Segons la directiva de la Unió Eu-

ropea, un aliment transgènic és “un 
organisme el material genètic del 
qual ha estat alterat d’una manera 
que no es dona a la natura”. Per tant, 
se li apliquen alteracions genètiques 
artificials en un laboratori per acon-
seguir més producció, resistència a 
alguna plaga, millorar-ne el sabor, 
entre altres característiques.
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Els transgènics són segurs?

Se sap que els transgènics poden 
tenir efectes negatius per al medi 
ambient i alterar el cicle natural dels 
cultius, a més d’afectar la salut de les 
persones. De fet, un informe d’Ecolo-
gistes en acció assenyala que les plan-
tes compten amb mecanismes natu-

rals de defensa, com ara la producció 
de toxines que les protegeixen con-
tra certes malalties i herbívors. Per 
tant, la manipulació genètica podria 
augmentar la producció d’aquestes 
substàncies tòxiques, portar-les a ser 
presents al fruit o a parts de la planta 
on abans no es produïen, o fins i tot 
donar lloc a l’aparició de nous com-
postos perjudicials per a la salut.

Malauradament, encara que a Eu-
ropa siguem molt estrictes amb els 
cultius transgènics, no vol dir que no 
es puguin comercialitzar. Per tant, a 
molts establiments on es fa la com-
pra de forma habitual es poden com-
prar molts productes que contenen 
aliments modificats genèticament.

Segons el mateix informe d’Ecolo-
gistes en acció, les al·lèrgies degudes 
al consum d’aliments modificats ar-
tificialment poden portar anys i fins 
i tot dècades a ser detectades, cosa 
que dificulta la identificació de la 

Neus Palou, 
Periodista especialitzada en medi ambient | npaloum@gmail.com

https://www.sojade-bio.es/
https://valledeltaibilla.es/
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substància al·lergènica. Fins a l’any 
2004, a la Unió Europea, les normes 
d’etiquetatge inadequades han obsta-
culitzat el seguiment dels efectes dels 
organismes genèticament modificats 
(OMG) a la salut. Mentrestant, als 
Estats Units, la manca d’informació 
completa al consumidor dificultaria 
la possibilitat de verificar possibles 
propietats al·lergògenes en els ali-
ments transgènics.

Perquè pugueu detectar-los o per-
què us qüestioneu si la totalitat de la 
vostra cistella de la compra hauria de 
ser ecològica, aquí us deixem una llis-
ta dels aliments genèticament modi-
ficats més comuns.

Quins són els aliments 
transgènics que se solen 
comprar habitualment?

Blat de moro: Estats Units és el rei 
del blat de moro transgènic, concreta-
ment més del 85% del cultiu anual. De 
fet, el blat de moro és el cultiu modifi-
cat genèticament més estès al món. Es 
va desenvolupar i s’ha expandit gràci-
es a la resistència a les plagues d’in-
sectes i a la resistència a certs herbici-

des, concretament el glifosat. Aquest 
blat de moro permet aplicar produc-
tes químics per controlar les males 
herbes sense malmetre el cultiu.

Entren a la nostra cistella de la 
compra a partir de molts aliments 
que contenen aquest cereal, per 
exemple, als cereals de l’esmorzar, a 
les galetes, coquetes i molt més.

Soja: L’objectiu de crear i cultivar 
aquest cultiu modificat genèticament 
és el mateix que el del blat de moro. 
Es perseguia aconseguir una soja 

resistent a insectes i herbicides per 
augmentar-ne la producció i dismi-
nuir costos. A més, també s’ha modi-
ficat genèticament perquè contingui 
més àcid oleic, un àcid gras benefici-
ós per a la salut present també a l’oli 
d’oliva. 

Pot arribar a la nostra cistella de 
la compra a través de tofu, salsa de 
soja o beguda vegetal de soja, no eco-
lògiques.

Tomàquet: El tomàquet és un dels 
fruits més consumits a tot el món. 

ALIMENTS GENÈTICAMENT MODIFICATS
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Espanya és un dels productors més 
grans d’Europa, però la Unió Europea 
no aprova ni autoritza el cultiu de to-
màquet transgènic. No obstant això, 
als Estats Units i molts altres països sí 
que es conreen varietats modificades 
per augmentar la producció, la seva 
resistència a les plagues i al procés de 
transport i emmagatzematge. 

Acaba a la nostra cistella de la 
compra a través de salses o altres 
productes envasats fabricats amb to-
màquets importats des de països on 
la legislació sobre els transgènics és 
molt més permissiva.

Patata: La patata és un altre ali-
ment altament demandat a tot el 
món, per això, s’ha buscat la manera 
d’aconseguir varietats molt més resis-
tents a plagues i poder augmentar la 
producció per abastir la creixent po-
blació mundial. Per exemple, s’han 
creat varietats de patates transgèni-
ques resistents al virus de l’enrotlla-
ment de la fulla, malaltia que afecta 
greument els cultius de patata.

Per seguretat alimentària, evita 
comprar-los i consumeix ecològic. 

https://naturgreen.es/
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Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

  
 

    

    

   

Posant el beeeee 
una mica més alt

 

La nostra fórmula de llet de cabra 
ARA en qualitat Demeter

La panxa 

del seu bebè 

adorarà la 

llet de cabra

Holle

20ANYS

 

L'única fórmula de llet de cabra amb 
qualitat Demeter
Conté totes les vitamines, minerals i 
nutrients importants (per llei)
Receptes pures sense oli de palma
ni oli de peix
Sabor suau

Nota important: La lactància materna proporciona la millor nutrició per al 
teu bebè. Si vols utilitzar llet de fórmula, demana consell al teu pediatre, a 
un assessor en nutrició i lactància o als experts sanitaris de l'hospital.

Més informació a
holle.ch/en-ch/

goatmilk-formula

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Com aportar ferro a l’alimentació infantil vegetal
El ferro és un mineral indispensa-

ble en la nostra alimentació ja que en 
depenen funcions molt importants 
del nostre organisme com la produc-
ció de glòbuls vermells, el transport 
d’oxigen als teixits, el suport al siste-
ma immunitari o fins i tot un funcio-
nament cognitiu adequat.

En el cas dels nens és més im-
portant encara, degut als seus alts 
requeriments. Per això, optimitzar 
l’aportació de ferro en la seva alimen-
tació adquireix més rellevància.

Hi ha dos tipus de ferro en els ali-
ments, el ferro hemo i el no hemo. El 
primer és el que trobem a aliments 
d’origen animal, sobretot carns ver-
melles. Mentre que el ferro no hemo 
es troba en verdures com les bledes, 
els espinacs, els pèsols frescos, lle-
gums o en cereals integrals.

Encara que la llet materna té un 
contingut relativament baix en ferro, 
aquest és molt fàcil d’absorbir de ma-
nera que un nadó alletat no necessita 

cap altra aportació de ferro fins als 6 
mesos. A partir d’aquest moment es 
poden incorporar aliments vegetals 
com ara verdures i llegums per aug-
mentar l’aportació.

Hi ha algunes recomanacions que 
hauríem de seguir perquè el ferro 
present als aliments d’origen vegetal 
es pugui aprofitar millor:

• Apostar per cereals integrals. El 
ferro present en aquests aliments 
es troba sobretot al germen i al 
segó per això, si es tracta de cereals 
refinats, la seva quantitat s’haurà 
vist molt reduïda. Torrades o entre-
pans per al berenar de pa integral 
o triar, sempre que sigui possible, 
pastes integrals, serà una forma 
senzilla i agradable d’augmentar el 
ferro a la dieta infantil.

• Torrar les llavors i la fruita seca. 
El simple acte de remullar i torrar 
lleugerament les llavors i la fruita 
seca en una paella ajudarà a elimi-
nar els fitats. Aquestes substànci-
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es es fixen al ferro i el fan difícil 
d’absorbir.

• Remull dels llegums. Un dels 
avantatges de remullar els lle-
gums durant 12 hores és precisa-
ment eliminar també els fitats. 
Recordeu canviar l’aigua i mai cui-
nar-les amb l’aigua de remull.

• Combinar amb vitamina C. 

Aquesta vitamina potencia l’ab-
sorció de ferro i la pot augmentar 
fins a un 400%. Afegir suc de lli-
mona a l’hummus i a amanides 
verdes, menjar una taronja de 
postres o combinar amb verdures 
com el pebrot o el bròquil són al-
guns estratègies per optimitzar de 
manera senzilla l’aportació de fer-
ro a l’alimentació dels nostres fills 
i filles. 

https://www.calvalls.com/web/ca/
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Les llavors de lli
Les llavors de lli o llinosa pro-

venen de la planta del lli, una plan-
ta herbàcia que es cultiva a diversos 
llocs del món, entre ells el sud d’Eu-
ropa. Aquestes llavors oleaginoses 
tenen propietats beneficioses pel 
nostre organisme i un perfil nutricio-
nal interessant. Per això cada vegada 
desperten més l’interès dels consu-
midors i també de la comunitat cien-
tífica. De fet, diverses investigacions 
suggereixen que les llavors de lli aju-
den a millorar el perfil lipídic en sang 
i tenen un efecte protector contra el 
risc de desenvolupar diabetis i certs 
càncers, entre altres beneficis. 

Algunes de les seves particulari-
tats nutricionals són les següents:

• Contenen mucílags, una fibra solu-
ble amb capacitat de retenir aigua i 
regular el trànsit intestinal, pel que 
la llinosa és beneficiosa en casos de 
restrenyiment. A més, els mucílags 
també tenen propietats prebiòti-
ques i ajuden a desinflamar les mu-
coses en patologies digestives com, 
per exemple, la gastritis.

• Són una font d’àcid alfa linolènic 
(ALA), un tipus d’omega 3 que dis-
minueix els marcadors inflamatoris.

• Aproximadament un 20% del seu 
pes són proteïnes de bona qualitat.

• També són una font òptima de 
minerals essencials com el mag-
nesi, el fòsfor, el calci i el potassi.

• Posseeixen compostos fenòlics 
com els àcids fenòlics, els flavono-
ides i els lignans, que són substàn-
cies amb propietats antioxidants.

• A més, contenen petites quanti-
tats de vitamines, especialment 
la vitamina E en forma de γ-toco-
ferol, que té efecte antioxidant i 
protector cel·lular.

Com es poden consumir?

Les llavors de lli es poden consu-
mir senceres, triturades, germinades 
o en forma d’oli de llinosa. Al ser una 
llavor petita és recomanable pren-
dre-la molta, ja que si la prenem sen-
cera és possible que passi íntegra pel 
nostre sistema digestiu i no aprofi-
tem la majoria dels seus beneficis nu-
tricionals. Podem comprar-la directa-
ment molta, però si tenim un molinet 

a casa la podem moldre al moment. 
És necessari remarcar la importància 
que les llavors que comprem siguin 
de procedència ecològica per evitar 
que hagin sigut modificades genèti-
cament i hagin estat tractades amb 
pesticides, que creen un efecte tòxic 
al nostre organisme i també als sòls. 
Si les consumim ecològiques estarem 
aprofitant tots els seus beneficis sen-
se crear perjudicis al nostre organis-
me i al medi ambient.

Quines varietats hi han?

Hi ha dos tipus de llavors de lli: les 
de color marró i les de color daurat. Les 
dues varietats tenen un valor nutricio-
nal similar, però es diferencien en el 
gust i el color. La llavor de llinosa dau-
rada té un sabor més suau i dolç, en 
canvi, la marró té un gust més torrat.

Com incorporar-les 
als nostres àpats?

Les llavors de lli són molt versàtils 
a l’hora de consumir-les ja que, un cop 
mòltes, les podem afegir a una gran 
varietat de plats i receptes: damunt 
d’amanides, a woks de verdures, dins 
d’un pa casolà, barrejades amb batuts 
verds o cremes de verdures, etc. Una 
recepta interessant, si volem afavorir 
la regeneració de les mucoses del nos-
tre aparell digestiu, és posar les llavors 
en remull una estona amb aigua freda 
i una mica de regalèssia, que té pro-
pietats beneficioses per a les mucoses, 
seguidament bullir-ho durant 10 mi-
nuts i deixar-ho refredar a temperatu-
ra ambient durant 10 minuts més. Les 
llavors hauran deixat anar a l’aigua 
tots els mucílags. Podem colar la bar-
reja i prendre el líquid com un bàlsam 
reparador.

Com hem vist anteriorment, in-
corporar la llinosa a la nostra alimen-
tació és molt fàcil i té molts beneficis, 
sempre i quan s’acompanyi d’una 
alimentació i uns hàbits saludables. 
Animeu-vos a provar-la! 

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

La llavor de llinosa 
daurada té un sabor 
més suau i dolç, en 
canvi, la marró té un 
gust més torrat

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Moniato farcit de bolets i espinacs

©Estela Nieto

El moniato, també conegut com 
a batata, camote o papa dolça, no és 
només un ingredient meravellós dins 
de la nostra cuina pel seu sabor dolç 
i carn suau, sinó que, a més, presenta 
unes propietats estupendes per a la 
nostra salut.

És un tubercle ric en vitamines A, 
B i C i minerals com el calci, el fòsfor 
i el potassi. Conté una bona quanti-
tat de fibra, cosa que el converteix 
en l'aliat perfecte del nostre sistema 
digestiu, i el seu alt contingut en anti-
oxidants, com les antocianines, el fan 
especialment beneficiós per a la nos-
tra salut ocular. Encara que el més ha-
bitual és menjar els moniatos rostits 

INGREDIENTS (4 racions)

TEMPS: 75 ' COCCIÓ
DIFICULTAT: BAIXA

• 2 moniatos.
• 150 gr. de bolets variats.
• 200 gr. d'espinacs frescos.
• 3 alls.
• 1 ceba.
• 2 cullerades d'oli d'oliva verge 

extra.
• Sal i pebre molt al gust.
• 2 cullerades de iogurt natural de 

soja.
• 1 culleradeta de suc de llimona.

o cuits en preparacions que potenciïn 
el seu sabor dolç, incloure'ls en plats 
salats ens ofereix una combinació de 
sabors molt interessant.

Elaboració

Netejar els moniatos per eliminar 
les restes de terra i brutícia que pu-
guin tenir per fora.

Col·locar en una safata de forn 
i rostir a 200° C durant aproxima-
dament 1 hora, girant un quart de 
volta cada 10 o 15 minuts. El temps 
definitiu dependrà de la mida i gruix 
del moniato. Per confirmar que es-
tan cuinats, punxeu l'interior i quan 

estigui tendre deixar refredar uns 
minuts.

Mentre els moniatos es rosteixen 
aprofitar per preparar el farcit. Tallar 
la ceba a juliana fina i ofegar amb l'oli 
d'oliva i un toc de sal.

Afegir els alls laminats i deixar 
que es cuini a foc mitjà fins que co-
menci a daurar-se la ceba. Aleshores 
afegir els bolets tallats a tires. Pujar el 
foc perquè l'aigua dels bolets es con-
sumeixi i afegir-hi un altre pessic de 
sal.

Incorporar les fulles d'espinacs pi-
cats en juliana gruixuda i cuinar tan 

sols un minut perquè s'estovin, però 
sense que perdin l'intens color verd.

Corregir de sal i afegir pebre molt 
al gust.

D'altra banda, barregeu el iogurt 
natural de soja amb el suc de llimona, 
sal i pebre molt.

Tallar el moniato longitudinal-
ment per la meitat, buidar la carn pre-
ment-la i assaonar al gust. Disposar el 
farcit repartit a les meitats i decorar 
amb uns fils de la salsa de iogurt.

Acabar amb una altra mica de pe-
bre molt per sobre. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

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

LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no  
publicitari on els productes referenciats són seleccionats  

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

ALIMENTACIÓ

Llavors germinades 
de lli mòlt bio 200g, 
de Linwoods

Mini coquetes 
100% fajol, 
de Sol Natural

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

Una nova generació de llavors Linwo-
ods. La germinació activa les llavors 
latents per utilitzar la seva energia em-
magatzemada. És una pràctica antiga 
utilitzada pels nostres avantpassats per 
portar les llavors a la vida, alliberant-ne 
els nutrients vitals i així fer créixer no-
ves plantes. Després que les llavors ha-
gin germinat, Linwoods les asseca len-
tament, mol en fred i envasa. Ajuden 
a mantenir una dieta equilibrada i un 
estil de vida actiu i saludable.

El fajol és un gran aliat per a la nostra 
salut: sense gluten i prebiòtic, aporta 
energia estable i duradora. 

Elaborades només amb fajol, les nos-
tres mini coquetes són una manera 
súper pràctica i deliciosa d'incorporar 
aquest gra a la teva dieta. 

Pren-les soles, dipeja salses o unta-les 
amb les teves cremes / patés preferits. 
Sense gluten, veganes i sense sal.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Linwoods 
www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.

ALIMENTACIÓ / LLAVORS

ALIMENTACIÓ / SNACKS

Skyr, 
d'Abbot Kinney's

Abbot Kinney's posa a la disposició dels seus 
consumidors la seva versió vegana i ecològica 
de l'Skyr. Conservant tots els beneficis, l'Skyr 
d'Abbot Kinney's és font de proteïnes, contri-
bueix al desenvolupament i manteniment 
dels músculs, aportant 7 grams de proteïnes 
per cada ració de 150g. Tots els seus ingredi-
ents són ecològics i naturals; i no conté sucres 
afegits ni additius artificials. Conté ferments 
actius que poden contribuir a l'equilibri de 
la microbiota. Una opció ideal per al consum 
diari dins una dieta equilibrada!

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Abbot Kinney’s 
www.abbotkinneys.com/es 
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es 

ALIMENTACIÓ / PLANT BASED

ALIMENTACIÓ / BEGUDES VEGETALS

Voll (‘Sencera’) i Fettarm 
(‘Semidesnatada’), 
de Natumi

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Natumi 
Empresa: Natumi GmbH

Aquestes begudes innovadores de 
Natumi ofereixen l'alternativa per-
fecta a la llet, amb un conegut sabor 
molt aconseguit, elaborat a base de 
civada, 100% vegetal. 

Té un sabor rodó amb una consis-
tència similar a la llet, i Natumi 
l'ofereix amb 3,5% greixos (Voll) i 
1,8% greixos (Fettarm). 

Fa escuma perfectament i és natu-
ralment sense lactosa.

Caldo natural ecològic 
de verdures, 
d'Aneto Natural

Aneto selecciona les millors verdu-
res de cultiu ecològic, les renta cu-
rosament i les submergeix en aigua 
freda. Després hi afegeixen oli d'oli-
va i un puntet de sal i ho couen tot 
a foc lent durant més de 3 hores. 
Ingredients: 1 litre d'Aigua, 2 Ce-
bes, Mongeta Verda, 3 Pastanagues, 
1 Porro, 1 Patata, Oli d'Oliva Verge 
Extra i Sal Marina.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)  
Marca: Aneto Natural 
www.caldoaneto.com 
Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

ALIMENTACIÓ / BROUS

imprescindible

imprescindible

nou

nou

nou

https://www.hortdelsilenci.com/
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Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ

Cuida la teva salut a la tardor
Entrada la tardor, la nostra alimen-

tació va canviant en incorporar els ali-
ments propis de temporada. Aquests 
són els que millor ens nodreixen. Els 
cicles de la natura ja marquen els can-
vis i l’horta dóna els seus productes. 
Adaptant els nostres menús als ali-
ments de temporada, sabem que en-
certem en menjar i proveir-nos dels 
millors aliments possibles.

Verdures i fruites amb 
els colors de l’estació

Carbasses, moniatos i pastanagues, 
plenes de betacarotens, estan en el 
seu millor moment i amb elles podem 
fer saboroses cremes i pures. Bròquil, 
col arrissada, bledes, api, mongetes 
tendres, naps i remolatxes, totes elles 
riquíssimes en nutrients. Albergínies, 
porros, cebes amb les que cuinarem 
receptes delicioses. Ja han arribat les 
carxofes i amb elles infinitat de mane-
res de preparar-les, bones i sanes.

Pel que fa a la fruita, comencen les 
taronges i les mandarines, delicioses, 

proveïdores de vitamina C, potassi, 
àcid fòlic, magnesi, calci, fibra i an-
tioxidants, reforçaran el nostre sis-
tema immunitari preparant-nos per 
afrontar grips i refredats.

Tenim al mercat, pomes i peres en 
totes les seves varietats, super salu-
dables, millors que mai. Plàtans, co-
donys, aranges, caquis, raïm, kiwis, 
magranes, es troben en la seva tem-
porada reina.

123rfLimited©nattawatstocker

Llegums, un tresor 
al nostre rebost

Llenties i cigrons els gaudim du-
rant tot l’any per la seva disponibi-
litat en sec o en conserva, però ara 
és a la tardor la seva temporada de 
collita. Riques en proteïnes, ferro, 
fòsfor, magnesi, vitamines, fibres, 
els llegums són un tresor al nostre 
rebost i als nostres camps ja que són 
també beneficioses per als sòls on es 

cultiven, aportant nitrogen, segres-
tant carboni, i en definitiva, millo-
rant les condicions biològiques dels 
sòls.

Tardor: temps de bolets

És temps de gran varietat de bo-
lets. Riquíssims en nutrients, cada 
cop més estudiades les seves propi-
etats medicinals, els bolets, des del 
conegut xampinyó a les varietats més 
recentment incorporades al mercat, 
enriqueixen la nostra gastronomia i 
aporten sabor, proteïnes, vitamines, 
zinc, seleni, calci, potassi i fibra a la 
nostra alimentació, sent valuoses en 
totes les dietes, i especialment en les 
veganes. 

ESPAI PATROCINAT PER:
ALIMENTOS ECOLÓGICOS GUMENDI | www.gumendi.es

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://www.naturitas.es/b/monsoy
https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
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linwoodsespana linwoodshealthfoods.com/eslinwoods_espana

NIVELLS DE COLESTEROL MAS A MUSCULAR SALUT DIGESTIVA

ON

A

       

PROPERAMENT

ALIMENTACIÓ

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

FIRES Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Una tardor fructífera23ª Fira del Medi 
Ambient de Tàrrega

La fira dels productes ecolò-
gics i de proximitat, qualitat 
de vida i estalvi energètic es 
celebra a Tàrrega el dissabte 
21 i el diumenge 22 d’octubre 
al Pavelló del Club Natació de 
Tàrrega.Organitzada 
per la Regidoria de 
Promoció Econòmi-
ca de l’Ajuntament 
de Tàrrega aquesta és 
la trobada del sector de l’alimentació 
ecològica, de proximitat i de tempora-
da; del reaprofitament i la recuperació 
de materials; de les comunitats ener-
gètiques i les energies renovables; la 
salut i el benestar; les plantes aromà-
tiques i beneficioses per la salut, així 
com de oenegés i entitats locals de co-
merç just i de la protectora d’animals 
de Tàrrega.

Potenciant les activitats de consci-
enciació per a la preservació del medi 
natural, la ponència “Els boscos del se-
gle XXI. D’on venim i cap on anem” im-

Deixem enrere la calor, la seque-
ra, i també: la bogeria... Perquè ens 
espera la temporada més fructífera 
de l’any. És el moment de posar en 
valor i mostrar al món tot allò que es-
timem i per allò que treballem.

Recuperem BioCultura Bilbao 
(del 6 al 8 d’octubre), que no se cele-
brava des del 2018, ens sentim feliços 
de tornar a una comunitat que valo-
ra el que és bo, local, la seva gent... 
estem convençuts que serà una bona 
trobada. 

I després arriba la imprescindible 
cita a Ifema Madrid (2 al 5 novem-
bre). La BioCultura més gran i més 
esperada de l’any i que posa colofó a 
un any difícil en un món cada vegada 
més distòpic.

El sector bio està vivint un es-
tancament que s’haurà de superar 
amb creativitat i amb passió, perquè 
aquestes són les principals caracterís-
tiques. Persones honestes al capda-
vant d’empreses i projectes que plan-

ten cara, amb el seu saber fer, a un 
sistema cada cop més deteriorat.

Productes i serveis sans, ètics, res-
ponsables. Perquè aquest és el futur 
que volem.

No ens podem quedar en la resi-
liència, hem de ser capaços de gene-
rar nova energia i noves possibilitats. 
Al capdavall, hauríem de ser cons-
cients del nostre paper com a guar-
dians de les generacions futures, o  
no? 

WWW.BIOARABA.COM
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partida per Martí Boada, cien-
tífic i naturalista, dissabte 

21 d’octubre a les 17:30h 
al Pavelló Firal, s’inclou 
dins la jornada tècnica 
organitzada per l’Esco-
la Agrària de Tàrrega 
sobre les repercussi-
ons del canvi climàtic 
als nostres boscos i a 

la societat, amb la par-
ticipació de representants del Centre 
Tecnològic Forestal de Catalunya.

Entre les experiències de la fira hi 
trobarem tast d’olis de les Garrigues 
i d’herbes aromàtiques; de xocolata 
desfeta elaborada a partir de garrofes 
del camp de Tarragona; el taller inte-
ractiu Zero Plàstic als oceans; pro-
jeccions al Planetari a cel obert 360º; 
el gran joc de la sostenibilitat; art 
floral japonès i la projecció d’un do-
cumental i contacontes amb acom-
panyament musical. Més informació 
a www.tarrega.cat 

http://bioaraba.com/
https://www.tarrega.cat/
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

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

Amb quercetina 
biodisponible 
i vitamina C 
optimitzada

Ajuda en cas de 
reaccions al·lèrgiques 
(estacionals)  

Recolza la resistència 
natural

Protegeix les cèl·lules 
de l’estrès oxidatiu 

Alta dosis y excelente 
biodisponibilidad

Complex biològic 
amb pròpolis i gelea 
reial

Enriquit amb 
vitamina C natural 
(extracte d’acerola)

Recolza la 
resistència natural

Complex biològic amb 
vitamina C natural 
(extracte d’acerola i 
camu camu)

Recolza la resistència 
natural

Contribueix a 
disminuir la fatiga

Una millor  
bio-disponibilitat 
gràcies a un conjunt  
de co-factors

Amb els olis de 
romaní, de gingebre, 
sajolida de muntanya i 
d’eucaliptus radiata

Immunitat natural, nas, 
gola

Confort de les vies 
respiratòries superiors

Amb gelea reial, vitamina 
C (extracte d’acerola) 
i mel de flors d’origen 
europeu 

Recolza el sistema 
immunològic

Ajuda a reduir el 
cansament i la fatiga

Alta sinergia d´alta 
qualitat 

Vitamines i minerals 
(vitamina C, D3, K2, 
seleni i zinc)

Components actius 
(equinàcia, sauc i 
β-glucans)

Recolza la resistència 
natural

Confort de les vies 
respiratòries superiors

Immunitat natural, 
la base d’una bona salut
Et refredes sovint? T’afecta l’hivern? Tens tos, mal de 

coll i se’t congestiona el nas amb freqüència? Totes 

aquestes molèsties suggereixen que el vostre sistema 

immune pot estar debilitat. És hora d’augmentar les 

defenses. Una dieta saludable, exercici físic, aire fresc, 

dormir bé i evitar estrès són factors importants per 

enfortir les defenses naturals del nostre cos. Però les 

vitamines i altres substàncies també poden tenir un 

impacte positiu a la nostra immunitat i resistència a 

les malalties. Els suplements enumerats a continuació 

poden contribuir a aquest procés d’enfortiment de 

manera natural i no dependent.
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https://www.physalishealth.com/es/
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PUBLIREPORTATGE

Substàncies amargues que endolceixen la vida
Si preguntem al nostre sentit del 

gust no seran les substàncies amar-
gues les seves favorites. Tot i això, te-
nen moltes propietats positives, per 
la qual cosa hauríem d’incorporar-les 
més a la nostra dieta.

Originalment, les plantes van de-
senvolupar substàncies amargues 
com a mecanisme de defensa contra 
els depredadors. Tot i això, va passar 
algun temps abans que es recone-
guessin els beneficis per a la salut 
d’aquestes substàncies amargues per 
als humans. Si bé els habitants de les 
cavernes van entendre les substàn-
cies amargues com a senyal d’adver-
timent, van ser estudiades amb més 
detall en mil·lennis posteriors. Fa 
uns 5.000 anys, les substàncies amar-
gues van aparèixer per primera vega-
da a la medicina ayurvèdica, on ja 
es deia que tenien diversos efectes. 
Per exemple, es diu que redueixen 

el greix (Meda), purifiquen la sang 
(Rekta) i enforteixen el teixit mus-
cular (Mamsa).

Medicina amarga

Les substàncies amargues han es-
tat durant molt de temps una part 
integral de la medicina tradicional 
xinesa (MTC). El seu gust està associat 
amb l’element foc, l’alegria, l’acció, 
l’intel·lecte, el riure i el creixement. 
Els seus beneficis es van conèixer 
més tard a Europa. Els pioners van 
ser el metge grec Hipòcrates (460-
360 aC), l’erudita Hildegard von Bin-
gen (1098-1179) i el metge i botànic 
Leonhart Fuchs (1502-1566).

Aplicació i efectes

Ja sigui que es prenguin 
amb els aliments, en 

forma de gotes o en 
pols, les substànci-
es amargues tenen 
un efecte positiu 
sobre la bilis, el 
flux de bilis, el fet-
ge, l’estómac i els 

intestins. Per això 

123rfLimited©natabene

generalment es recomanen per a la 
digestió. Però no només això, també 
et poden ajudar a perdre pes perquè 
frenen els desitjos de dolços i t’aju-
den a sentir-te ple més ràpidament. 
Aquest efecte també se li reconeix a 
la xocolata amarga. Fins i tot un tros 
petit, amb el seu sabor amarg, asse-
gura que el teu “desig dolç” quedi 
satisfet. No en va a Itàlia es beu un es-
presso amarg després d’un bon àpat. 
També en aquest cas les substàncies 
amargues actuen com a supressors de 
la gana i fan desaparèixer el desig de 
menjar més.

Les substàncies amargues es con-
sideren agents aprimadors i manteni-
dors.

Aprimar-se

Tot això fa que les substàncies 
amargues siguin interessants com a 
“agents aprimadors i mantenidors”. 
Perquè els que tenen menys ganes de 
menjar dolços consumeixen menys 
calories. És precisament per això que 
es recomana prendre unes gotes 
amargues pures o dissoltes en una 
mica d’aigua després de dinar. Anti-

gament se servia a aquest efecte un 
aiguardent amarg d’herbes després 
dels àpats. No obstant això, atès que 
l’alcohol fa malbé la neteja del fetge, 
en prendre productes amargs sempre 
has d’assegurar-te que no continguin 
alcohol.

M. Reich ofereix 
actualment 
substàncies amargues 
en forma de pols, 
esprai i gotes

El fundador de la startup, Marcus Reich, i 
el seu equip donen suport a les persones 
per a qui una dieta alcalina i saludable 

i la cura personal són tan importants com els 
ingredients ecològics d’alta qualitat.

M. Reich ofereix actualment substàncies 
amargues en forma de pols, esprai i gotes. Tots 
els productes es basen en la recepta de substàn-
cies amargues procedents de 55 plantes biològi-
ques i, com tots els altres productes de M. Reich, 

són vegans, de qualitat biològica i compten 
amb el segell de qualitat neuform®. Els pro-
ductes amargs líquids “BitterStoffSpray” i “Bit-
terStoffTropfen” estan elaborats amb glicerina 
ecològica vegana sense oli de palma i aigua pu-
rificada. Els productes es caracteritzen per un alt 
percentatge d’herbes amargues, com ara la gen-
ciana, la centaura i la cúrcuma. A més, la base 
d’aquests productes d’alta qualitat són espècies 
i verdures amb un percentatge especialment alt 
de substàncies amargues. Entre els components 

principals es troben carxofes, espinacs, dent de 
lleó, gingebre i alfàbrega.

Val la pena tastar els productes i redescobrir 
el plaer de les substàncies amargues. El teu cos 
t’ho agrairà amb més vitalitat i benestar interior.

Pots trobar substàncies amargues M. Reich a 
la teva botiga especialitzada, naturista, ecològica, 
farmàcia o herbolari. Allà també rebràs consells 
detallats sobre el tema. 

M. Reich GmbH | www.m-reich.com | info@m-reich.es

“Fet amb amor” – M. Reich GmbH

Amarg, esclar 

Són moltes les verdures, her-
bes, espècies i plantes medici-
nals que contenen substàncies 
amargues saludables. Es recoma-
nen especialment la genciana, 
la xicoira, la dent de lleó, el 
gingebre, les carxofes, el don-
zell, la centaura, la cúrcuma, 
la milfulles i el llúpol. L’arrel 
de genciana es considera la plan-
ta natural més amarga del món. 
Un consell senzill és afegir peri-
òdicament una mica de genciana 
o productes amargs a les amani-
des.

Assegureu-vos que contin-
guin una gran quantitat de gen-
ciana (com més amunt a la llista 
d’ingredients, més quantitat al 
producte). Perquè això és el que 
distingeix una pols amarga de 
primera classe.

CONSELL

Es recomana  
prendre unes gotes 
amargues pures 
o dissoltes en 
una mica d’aigua 
després de dinar

https://m-reich.es/
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La pols amarga BitterStoffPulver (pols amarga) és 
l‘únic producte purament vegetal de substàncies 
amargues que conté 55 plantes acuradament se-
leccionades de qualitat ecològica, i que, gràcies a 
la seva qualitat i puresa molt alta, porta el segell de 
qualitat segons el reglament Neuform. Una cosa en 
què també destaca és la gran varietat de grups de 
substàncies amargues que s‘uneixen en un sol pro-
ducte. En particular, l‘alta concentració de genciana 
i el centaurium, el donzell, així com una multitud 
d‘herbes addicionals, són els elements que fan que el 
nostre BitterStoffPulver sigui tan únic.

    

Les gotes amargues BitterStoffTropfen (gotes 
amargues) es basen en la mateixa fórmula eficaç 
de la nostra pols BitterStoffPulver de 55 plantes 
ecològiques. En combinació amb la glicerina eco-
lògica vegana lliure d‘oli de palma i l‘aigua puri-
ficada, hem aconseguit crear les gotes amargues 
BitterStoffTropfen d‘alta qualitat. A l’haver in-
tencionalment exclòs l‘alcohol, les gotes amargu-
es BitterStoffTropfen també són recomanables 
per a embarassades, mares lactants i nens.

L‘esprai BitterStoffSpray (esprai amarg) és l‘al-
ternativa fácil de fer servir juntament amb les 
nostres gotes amargues BitterStoffTropfen! En 
base a la mateixa fórmula excel·lent, les substàn-
cies extretes permeten ser aplicades directament 
per la boca, o bé en una amanida. Naturalment, 
el nostre esprai BitterStoffSpray és sense alcohol, 
per la qual cosa és també recomanable per a em-
barassades, mares lactants i nens.

SUBSTANCIES AMARGUES
FENT LA TEVA ALIMENTACIÓ MÉS AMARGA

Com en el cas de les nostres gotes BitterStoffPulver, BitterStoffTropfen, l‘esprai BitterStoffSpray és igualment lliure de soja, gluten, lactosa, 
lliure d‘additius, sabors artificials, colorants i conservants, vegà i orgànic, com tots els productes de M. Reich –  

“Made in Germany – with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALÍ. 
WWW.M-REICH.ES  ·  INFO@M-REICH.ES

https://m-reich.es/
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UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFÈ

ALIMENTACIÓ

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

Quan comença la tardor, quan 
tot es torna a posar en marxa, tenim 
aquesta sensació particular d’inici de 
cicle. Comencem un nou curs, enca-
ra que ja no anem a l’escola, solem 
plantejar-nos nous reptes, professio-
nals o personals, i encara que la tor-
nada a la rutina pot provocar certa 
baixada anímica, ens sentim decidits 
a generar canvis a les nostres vides. 
Si a les vacances hem menjat més o 
pitjor, si ens hem mogut menys o si 
hem desordenat els nostres horaris és 
moment de cuidar tots aquests aspec-
tes i millorar-los. Per contra, si hem 
fet algun canvi positiu durant les va-
cances, per exemple, sortir a passejar 
cada dia o fer més activitat física o 
menjar més amanides o fruites, és el 
moment de no deixar escapar aquests 
bons hàbits. Assegura’t que a la vos-
tra rutina queda una mica d’espai per 
tenir petites vacances, petits paradi-
sos de temps lliure cada dia per cui-
dar-vos. Aprofita aquest moment per 
introduir millores a la teva alimen-
tació, això beneficiarà la teva salut, 
vitalitat i estat d’ànim i és ideal per 

baixada brusca de glucosa a la sang). 
En el teu dia a dia evita afegir sucres, 
menjar dolços processats (brioixeria, 
rebosteria, galetes, etc.) i prendre re-
frescos, ja siguin ensucrats o zero.

2. Prepara el teu sistema immuni-
tari.

En aquest moment de l’any s’unei-
xen dos factors determinants, d’una 

Aliments i àpats per a la tornada a la rutina

nem sucres acostumem a sentir una 
sensació de benestar tan ràpida com 
passatgera, ja que els nivells de gluco-
sa a la sang pugen i baixen de forma 
fugaç. Això és el que es diu tenir un 
pic de glucosa i això no ajuda a la nos-
tra energia ja que el resultat serà que, 
en realitat, després de menjar un dolç, 
la nostra sensació d’energia serà molt 
breu i vindrà seguida d’una sensació 
de falta de energia o de gana (per la 

cuidar també el teu sistema immuni-
tari de cara als canvis de temps a la 
tardor. 

En aquest retorn a la normalitat i 
als nostres hàbits i costums, enfoca’t 
en aquests 3 objectius i descobreix 
com aconseguir-los.

1. Potencia la teva energia real.

Vegetals al màxim i sucres afegits 
al mínim. Procura que la teva alimen-
tació es basi en una gran varietat de 
verdures, fruites, fruita seca, llavors, 
llegums i cereals integrals, això t’as-
segurarà una bona aportació de vita-
mines, minerals, antioxidants i fibres 
que són bàsics per a la nostra salut. 
Però a més evita el consum de sucres 
afegits, ja que són autèntics lladres 
d’energia. El sucre que prové dels 
aliments vegetals naturals, com la 
fruita, no és un problema, però tot el 
que sigui una aportació “extra” dismi-
nuirà el nostre to vital i augmentarà 
el risc de malalties com la diabetis o 
l’obesitat, entre d’altres. Quan pre-
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banda, l’inici al 100% de les activitats 
laborals i escolars, i els primers canvis 
de temperatura després del calorós es-
tiu. Per no exposar-nos a un refredat 
fàcil, és molt important incloure a la 
nostra Dieta Lògica una bona propor-
ció d’aliments frescos i de temporada. 
El raïm, les figues, el caqui o la ma-
grana i els espinacs, els bolets o les 
cols, són fruites i verdures de tardor 
amb una gran quantitat de vitamines, 
minerals i antioxidants diferents que 
estimularan el benestar del nostre 
microbiota i del nostre sistema im-
mune. La quantitat a menjar depèn 
de la persona, de la seva edat, el nivell 
d’activitat, etc., però, en general, és 
ideal prendre unes 3 peces o racions 
de fruita al dia, a més de 2 o 3 racions 
de verdura, sempre alguna d’elles en 
cru. Combina aquests aliments amb 
altres que aportaran més nutrients, 
per exemple, les fruites amb llavors 
en un deliciós púding de chía amb 
iogurt o unes broquetes arrebossades 
en sèsam i les verdures amb cereals 
integrals i/o llegums. I un altre bon 
consell en aquest sentit és ampliar les 
nostres opcions i incorporar-hi fruites 
i verdures que no acostumem a men-
jar, la varietat sempre és un valor de 

salut. No ens cal menjar molt però sí 
menjar tant variat com puguem. I re-
corda que també és important man-
tenir certa regularitat d’horaris als 
àpats, el desordre no és bo.

3. Organitza’t i gaudeix.

La nostra alimentació ha de ser 
nutricionalment adequada però tam-
bé plaent i estimulant per als sentits. 
I això és especialment important en 
aquest moment de l’any en què ens 
va molt bé una mica de motivació ex-

tra per fer front al dia a dia. Gaudim 
menjant sa, preparant, de manera 
senzilla, plats lleugers i equilibrats, 
però també atractius i saborosos. No 
cal complicar-se, ja en tenim prou 
amb totes les nostres tasques diàri-
es, per això una bona organització i 
una mica de creativitat als menús a 
casa i als àpats de tupper, t’estalviaran 
temps. Barreja colors, textures i grups 
d’aliments, prepara les teves bases 
durant el dissabte o el diumenge per 
tenir-les a punt durant la setmana, 
per exemple, saltats de verdures que 
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després puguis barrejar amb arros-
sos, pasta, llegums, ou, etc., o compta 
amb les amanides per a alguns dels 
dinars i sopars evitant així prendre 
“qualsevol cosa”. Desterrarem la idea 
que per cuidar-se es requereix temps 
i deixar de gaudir amb el menjar, ni 
de bon tros! La Dieta Lògica sempre 
ha d’anar unida a l’Alimentació Emo-
cional en positiu perquè gaudir de 
menjar saludable és natural. Procura 
que els teus àpats siguin moments 
conscients i feliços.

La tornada a la realitat menjant sa-
ludable i assegurant una bona ingesta 
de vitamines, minerals i altres subs-
tàncies com la fibra, les proteïnes, els 
greixos saludables i els antioxidants, 
evitant els sucres afegits, és la clau 
per a tothom.

No és emocionant sentir que tenim 
l’energia per assolir aquest objectiu 
que ens hem proposat? Si vols viure 
millor, comença el camí que t’hi por-
ti. No deixis passar aquesta motivació 
si l’has sentit, encara que només sigui 
per un moment. Connecta amb ella, 
agafa-la i incorpora’t a la rutina amb 
hàbits i energies renovades. 

https://setmanabio.cat/
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Cada vegada més sectors se sumen 
a la lluita per reduir el seu impacte en 
el medi ambient. Entre ells, el sector 
de la neteja industrial es presenta com 
una àrea d’oportunitat per a imple-
mentar pràctiques més ecològiques 
i responsables. L’adopció de produc-
tes de neteja ecològics en botigues, 
grans superfícies, fàbriques, obradors 
i altres espais és una alternativa capaç 
de mitigar els efectes perjudicials dels 
productes químics tradicionals i pro-
moure un futur més net i sostenible.

Les Bones Pràctiques d’Higiene

Amb l’objectiu de preservar la se-
guretat dels aliments, tots els actors 
involucrats en la cadena alimentària 
tenen l’obligació i la responsabilitat 
de complir i mantenir les Bones Pràc-
tiques d’Higiene. Conegudes com a 
BPH, són totes aquelles mesures i con-
dicions necessàries per a garantir la 
innocuïtat dels productes al llarg de 
tota la cadena alimentària. Això im-
plica tots els processos que es duen a 
terme des del camp o la producció pri-

taminació creuada dels aliments, pre-
servar la salut del personal, prevenir 
la proliferació de plagues, millorar el 
procés productiu i, per què no dir-ho, 
aconseguir un bon ambient laboral.

En aquest sentit, una bona higi-
ene industrial comença amb unes 
bones instal·lacions i es comple-
menta amb els productes adequats. 
Netejar grans superfícies és tot un rep-
te: es necessita un bon equip, material 
de qualitat i l’aplicació de bones tèc-
niques. Evidentment, tot això depen-
drà del tipus de superfície a netejar 
i a l’activitat a la qual pertanyi. Així 
per exemple, els espais en els quals es 
manipulen aliments estan subjectes 
a normatives específiques i protocols 
d’higiene més estrictes, subjectes a 
requisits legals per a mantenir els ali-
ments innocus de químics.

El costat fosc dels productes 
de neteja químics

Durant dècades, els productes de 
neteja químics o convencionals han 

Neteja industrial i sostenibilitat

es requereixi, seguir un sistema de 
control higienicosanitari que inclou 
la formació continuada del personal, 
realitzar anàlisis de perills periòdica-
ment, i utilitzar l’equipament adequat 
en tot moment, així com revisar la hi-
giene i la desinfecció de les instal·la-
cions i els utensilis utilitzats, al mateix 
temps que establir una seqüència en la 
realització de les operacions de neteja. 
Aquesta és la manera d’evitar la con-

mària dels aliments, fins que aquests 
arriben al consumidor final: cultiu, 
transport, fabricació, empaquetat, 
emmagatzematge, distribució, venda 
i/o preparació per al seu consum.

Les BPH impliquen, a grans trets, 
un protocol d’higiene que el personal 
ha de seguir durant la seva jornada la-
boral, en el qual es destaca l’ús de roba 
adequada i elements de protecció quan 
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FIRES

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

L’única protecció clínicament provada
per a tu i la teva pell sensible®

COMPRESES I SALVASLIPS

Respecta el teu cos.
Respecta la teva pell sensible.

Respecta la nostra terra.

organyc-online.com

HIGIENE ÍNTIMA

https://beveggie.eus/
https://www.biocop.es/busqueda?controller=search&s=organyc


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

23B I O E C O  A C T U A L
Octubre 2023 - Núm 119

MEDI AMBIENT

estat l’opció preferida en la indústria. 
Això es deu a la creença que tenen 
una major eficàcia en l’eliminació de 
brutícia i bacteris. No obstant això, 
aquesta ‘eficàcia’ ha tingut i té un 
cost considerable per al medi ambi-
ent i la salut humana.

Els productes químics tradicio-
nals, formulats a base de compostos 
de síntesi química, es rebutgen en 
grans quantitats i contaminen sòls, 
aigües subterrànies i cossos d’aigua. 
A més, contenen substàncies com son 
perfums, colorants, sulfats, amoníac, 
sosa càustica o lleixiu, que generen 
dubtes de toxicitat i efectes sobre la 
salut humana. 

Es calcula que el 90% de l’impacte 
ambiental dels productes de neteja es 
produeix durant el seu ús, i els més ex-
posats als seus efectes són els usuaris 
(OCU). De fet, recerques científiques 
relacionen l’exposició prolongada a 
algunes d’aquestes substàncies amb 
casos d’alteració hormonal i reproduc-
tiva, neurotoxicitat, asma, al·lèrgies, 
propensió a bronquitis i migranyes, 
entre altres efectes sobre la salut. No 
obstant això, és possible optar per 

netejadors que utilitzin envasos reci-
clats, siguin biodegradables o estiguin 
formulats amb enzims naturals per a 
abordar tasques com desgreixar, des-
infectar o eliminar taques difícils.

Una alternativa conscient

Adoptar un enfocament soste-
nible en el procés de neteja comen-
ça per emprar productes que siguin 
amigables amb el medi ambient i no 
generin residus perjudicials per a la 
salut. Fabricats a base d’enzims natu-

rals, els productes de neteja ecolò-
gics fan possible una neteja eficient 
i respectuosa amb l’entorn. Molts 
d’ells, a més, són biodegradables o 
van acompanyats d’envasos reciclats, 
marcant la diferència des de la seva 
fabricació fins al seu ús. Entre els 
seus avantatges destaquen:

• Biodegradabilitat: Es descompo-
nen fàcilment en el medi ambient, 
evitant l’acumulació de residus tò-
xics i reduint la contaminació del 
sòl i l’aigua.
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No testado 
en animales

Formulado
por expertos

Apto para
veganos

Envase de
cristal eco

Sin excipientes
ni aglutinantes

Peak Focus BIO
Para una buena función cognitiva

Certificado orgánico 
por la Soil Association

Complemento alimenticio 
a base de plantas

Acción rápida

Sin gluten

Sin lactosa

Dos (2) cápsulas aportan:

Extracto 5:1 de hoja de salvia orgánica (Cognivia™) (Salvia officinalis) 
que aporta aceite esencial de salvia orgánica (Salvia lavandulifolia). 
Estandarizado al 4% de monoterpenos y al 35% de polifenoles

600 mg

Extracto de hoja de melisa orgánica (Bluenesse®)
(Melissa officinalis L.) Estandarizado al 6% de ácido rosmarínico

300 mg

Cápsula vegana 100 mg

Distribuido por:

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

• Menor impacte en la salut: En 
estar lliures de substàncies quí-
miques agressives, els netejadors 
ecològics no presenten riscos sig-
nificatius per a la salut dels treba-
lladors ni dels usuaris.

• Reducció d’emissions: Com que 
no contenen compostos volàtils 
i químics nocius, ajuden a dismi-
nuir l’emissió de gasos contami-
nants en l’aire.

La certificació atorgada per or-
ganismes reconeguts, com ECOCERT 
o ECOLABEL, garanteix que els pro-
ductes han estat fabricats sota estàn-
dards ambientals rigorosos. Perquè 
verificar l’autenticitat dels productes 
que es presenten com a ecològics és 
fonamental en el mercat actual.

Un pas més cap  
a la sostenibilitat

La neteja industrial i la sostenibi-
litat van de bracet en la cerca d’un 
futur més responsable i respectuós 
amb el medi ambient, ja sigui des de 
petites empreses fins a grans corpo-
racions. 

ALIMENTACIÓ

https://www.sanmy.es/ca/
https://www.alternatur.es/marca/viridian/
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“T’expliquem la veritat sobre la cosmètica econatural a www.biovidasana.org”
Amb la garantia de l’Associació Vida Sana

Per a cosmètica certificada 
BioVidaSana sense ingredients 

d’origen animal

90% ingredients ecològics 
per a la categoria I i entre 

el 15-89% per a la categoria II 

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

convencional.

www.biovidasana.org

La certificació que garanteix la màxima qualitat de la teva cosmética

ASSOCIACIÓVIDASANA

Menys de 15% 
d’ingredients ecològics 

(producte cosmètic natural)

La cosmètica BioVidaSana 
està certificada per bio.inspecta

Els nivells d’estrès i la qualitat del son, 
bases fonamentals de la salut

Espanya figura com el cinquè país 
de la Unió Europea amb nivells d’es-
très més grans segons les últimes 
dades combinades d’Eurostat i altres 
organismes i institucions europees.

D’altra banda, sabem per la Soci-
etat Espanyola de Neurologia que el 
48% de la població adulta espanyola 
i el 25% de la població infantil no té 
un son de qualitat. Segons les darre-
res dades que es publicaven, “més de 
12 milions de persones es desperten amb 
la sensació de no haver tingut un son repa-
rador o finalitzen el dia molt cansades i, a 
més, més de 4 milions pateixen algun tipus 
de trastorn del son crònic i greu”.

Tant l’estrès com el son suposen 
dos processos fonamentals de la 
nostra biologia i tots dos s’influei-
xen recíprocament ja que els nivells 
d’estrès alt afecten el son i els pro-
blemes de son generen alhora estrès, 
cansament, manca de rendiment i 
alteracions emocionals. En tots dos 
processos té un paper important una 
hormona anomenada cortisol. Tant 
l’estrès sostingut com els desordres 
crònics del son provoquen un aug-

ment de cortisol i un afecta l’altre. 
No només l’estrès és responsable d’al-
teracions en el son, sinó que aques-
tes últimes també acaben provocant 
aquesta desregulació al cortisol.

Necessitem una certa dosi d’estrès 
per posar-nos alerta en determina-
des situacions, però l’estrès sostingut 
en el temps, el crònic, és el que de-
sequilibra el nostre organisme i des-
encadena múltiples símptomes que 
depenen de la persona i van des de 
contractures cervicals, dolors lum-
bars, gastritis, dermatitis, caiguda 
de cabell o augment en els nivells de 
colesterol fins a hipertensió arterial, 
infarts o hemorràgies cerebrals.

Com sempre, la prevenció, pilar 
fonamental per a una nova medicina, 
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HERBALGEM, laboratori de 
gemmoteràpia concentrada BIO, 
treballa amb un sistema de pro-
ducció que preserva tots els mine-
rals, aminoàcids i àcids nucleics 
de les plantes, recol·lectant diàri-
ament i estabilitzant in situ.

Dins la seva línia de gem-
mocomplexos d’HerbalGem tro-
bem el complex antiestrès:

Calmigem esprai: que ajuda 
a superar episodis d’estrès gràci-
es a l’acció de 2 tipus de gemmes 
i 3 olis essencials. La figuera té 
propietats relaxants, l’oli essenci-
al de lavanda ajuda a reequilibrar 
l’energia mental, l’angèlica aju-
da amb els estats d’inestabilitat 
psicològica i el taronger amb els 
traumes emocionals. La gemma 
de groseller negre potencia l’efec-
te dels principis actius d’aquest 
complex.

D’altra banda, l’AEQT Lavan-
da (oli essencial quimiotipat) de 
Pranarom, laboratori líder en 
aromateràpia científica, ajuda 
entre altres coses, amb el son i la 
relaxació.

2 gotes AEQT Lavanda al coll 
del pijama o a la coixinera afavo-
riran un son reparador.

Marta Gandarillas, Periodista especialitzada en Salut Natural, Titulada superior 
en Naturopatia i Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.comGEMMOTERÀPIA ESPAI PATROCINAT PER:

HERBALGEM | www.herbalgem.es

La prevenció és clau 
per mantenir l’equilibri 
del nostre organisme

CERTIFICADORA

torna a ser la clau per mantenir l’equi-
libri del nostre organisme i per evitar 
o minimitzar els possibles efectes. A 
més d’una alimentació equilibrada 
i lliure de tòxics, amb suplements 
que reforcin els nutrients necessa-
ris i altres que ens puguin ajudar en 
els moments crítics (com poden ser 
les flors de Bach, els olis essencials, 
les gemmes, els que individualment 
puguem necessitar...), és important 
l’exercici físic regular; procurar res-
pectar els cicles circadians, és a dir, 
adequar els ritmes biològics sobre la 
base de la rotació de la Terra en el seu 
recorregut al voltant del Sol, per re-
gular la nostra activitat metabòlica, 
hormonal; una respiració adequada 
amb temps per a la relaxació; així 
com la cura de la nostra microbiota 
i de les nostres emocions. 

https://www.herbalgem.es/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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Aliments per enfortir el sistema immunològic

123rfLimited©kirillm. Triar aliments rics en probiòtics

Siguis on siguis, la teva feina en un click

Truca’ns: : 913 142 458 - info@cofenat.es

Creació de lloc web propi 
Videoconsultes 

Recordatori als clients per SMS 

Agenda disponible a l’ordinador, tablet o mòbil 
Reserva de cita prèvia 24 hores 

Un servei exclusiu per a socis

Servicio:

TERÀPIES NATURALS

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

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

Amb la baixada de temperatures 
i el temps humit i fred, tornen les 
grips. Per fer-los front comptem amb 
el sistema immunològic, el gran 
defensor de l’organisme davant dels 
atacs de virus i bacteris. Hem d’aten-
dre el sistema immunològic en les se-
ves necessitats per mantenir-lo actiu 
i fort.

Hi ha una relació directa entre 
l’estil de vida i la funció immune. 
El seu bon funcionament requereix 
equilibri i harmonia. L’edat avança-
da, els tòxics ambientals, l’excés de 
pes, la dieta deficient, les malalties 
cròniques, l’estrès, la manca de son i 
el descans són factors que poden de-
primir el nostre sistema immunolò-
gic. La millor manera d’activar-ho és 
portant una dieta equilibrada rica en 
vitamines, minerals, àcids grassos i 
nutrients essencials, que s’ha de com-
binar amb un estil de vida saludable 
amb son adequat, exercici regular i 
estrès baix.

El sistema immunològic és de tal 
complexitat que no hi ha un únic 
aliment o nutrient específic que per 
si mateix el mantingui saludable. És 
per això necessari portar una dieta 
immunoestimulant, que requereix 
de la presència contínua de minerals 
com el potassi, zinc, seleni, ferro, 
coure, manganès, coure, germani o 
calci, de vitamines A, grup B, C, D 
i E, d’àcids grassos essencials com 
omega 3, d’aminoàcids, especial-
ment els que actuen recolzant el 

sistema immune com l’arginina, la 
glutamina, el triptòfan i la cisteïna, 
d’antocianines, compostos fenòlics i 
carotenoides.

Hem de seguir una dieta natural 
i variada, de la qual s’excloguin els 
aliments processats i que estigui lliu-
re de tòxics, que sigui rica en fruites, 
verdures, nous i baies, en grans sen-
cers, i que sigui baixa en carn i grei-
xos saturats.

Una dieta proactiva per al sistema 
immune ha de contenir aliments que 
beneficiïn el microbiota intestinal. 
És primordial que inclogui aliments 
tant probiòtics com prebiòtics. Els 
aliments probiòtics aporten microor-
ganismes vius útils per a l’organisme, 
mentre que els aliments prebiòtics 

contribueixen amb la fibra i els oli-
gosacàrids, que són aliment i soste-
niment de les colònies de bacteris i 
llevats saludables.

Entre els probiòtics a incorporar 
hi ha el quefir, el iogurt i la kom-
butxa, les verdures fermentades, 

Introduir a la dieta 
els fongs shiitake, 
reishi i maitake és 
una magnífica forma 
d’enfortir el sistema 
immune

especialment el xucrut, el tempeh 
i el kimchi, el miso, que aportaran 
nutrients i components bioactius, in-
fluint positivament en la composició 
microbiana i potenciant la formació 
d’un microbiota sa. 

Els aliments prebiòtics inclouen 
una varietat àmplia de fruites i ver-
dures, com els cítrics, el bròquil i els 
espinacs, els pebrots vermells, els 
alls, cebes, porros, espàrrecs o les 
algues, d’espècies com la cúrcuma 
i el gingebre, el te verd, els llegums 
i els grans integrals, i els bolets me-
dicinals.

L’all té efectes antivirals i 
antimicrobians, la cúrcuma estimu-
la el sistema immunològic actuant 
com a antiviral. El te verd aporta 
catequines amb eficàcia demostrada 
per prevenir l’activitat vírica de grip 
i refredat.

Introduir a la dieta els fongs shii-
take (Lentinula edodes), reishi (Ganoder-
ma lucidum) i maitake (Grifola frondo-
sa) és una magnífica forma d’enfortir 
el sistema immune. El seu consum 
aporta betaglucà, un polisacàrid na-
tural àmpliament estudiat amb reco-
neguda acció immunomoduladora i 
activadora del sistema immune. Te-
nen acció antioxidant, antiinflama-
tòria, antiulcerosa i enfortidora del 
sistema circulatori. Prevenen l’on-
cogènesi, presenten activitat antitu-
moral directa i efecte preventiu de la 
metàstasi. 

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Dins dels marcs reguladors exis-
tents per als cosmètics, l’etiqueta 
NATRUE d’aplicació internacional 
és una eina establerta per abordar 
el greenwashing, oferint criteris clars 
per als ingredients i els productes, i 
donant suport a la confiança a través 
de la certificació de tercers per garan-
tir que els productes cosmètics són 
genuïnament naturals i ecològics, 
alhora que empodera l’elecció dels 
consumidors i presa de decisions in-
formada mitjançant la presència d’un 
segell indicatiu a l’envàs.

Comprendre l’etiqueta NATRUE

A l’espera d’una definició regula-
tòria estricta per als productes cosmè-
tics naturals i ecològics, els membres 
fundadors de NATRUE, els pioners i 
els majors productors de productes 
cosmètics naturals i ecològics autèn-
tics a Europa, van reconèixer la ne-
cessitat d’una norma internacional 
certificada de manera independent 

turalesa. Els criteris de l’etiqueta 
garanteixen que els productes es-
tiguin formulats amb ingredients 
realment naturals i ecològics; per 
tant, evitant ingredients d’orga-
nismes modificats genèticament 
(OMG) i substàncies com fragànci-
es sintètiques, silicones, parabens, 
microplàstics i olis minerals.

• Integritat del producte: Un es-
quema de certificació de tercers 
avalua tot el procés de producció 
per assegurar-se que els produc-
tes mantenen els elements verifi-
cables dels criteris de l’etiqueta, 
inclòs el manteniment de la inte-
gritat dels reclams dels productes 
naturals o ecològics. Al llarg del ci-
cle de vida del producte, els aspec-
tes verificables avaluats inclouen 
l’abastament, el processament, el 
final de la vida útil i la formulació 
per evitar qualsevol adulteració o 
contaminació per substàncies no 
conformes.

El segell NATRUE: assegurant la qualitat 
i la confiança de la cosmètica natural

L’esquema de certificació NATRUE es 
basa en tres pilars essencials:

• Autenticitat dels ingredients: 
Tots els productes certificats 
NATRUE estan formats només per 
substàncies 100% naturals, natu-
rals derivades i idèntiques a la na-

que estableixi criteris d’etiqueta ri-
gorosos i transparents per tranquil-
litzar els consumidors i ajudar els 
productors. Això va portar a la crea-
ció de l’Etiqueta NATRUE l’any 2008, 
una certificació reconeguda mundi-
alment que garanteix l’autenticitat 
de la cosmètica natural i ecològica. 

©Bio Eco Actual

Mark Smith, 
Director General de NATRUEwww.natrue.org

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://natrue.org/es/
https://www.bachrescue.com/es-es/
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• Transparència: a més de la presèn-
cia obligatòria de l’etiqueta a l’en-
vàs, tots els productes certificats 
amb l’etiqueta NATRUE es poden 
trobar fàcilment a la base de da-
des del lloc web de NATRUE. Això 
permet als consumidors prendre 
decisions informades basant-se en 
llistes d’ingredients i descripcions 
de productes precises.

Procés de certificació

L’estàndard NATRUE és interpretat 
i desenvolupat pel Comitè Científic 
de NATRUE, un grup d’experts que 
avalua constantment les últimes ac-
tualitzacions normatives i les pràcti-
ques d’última generació per aplicar 
aquests canvis, de manera que els 
criteris de l’etiqueta de l’estàndard 
segueixen sent dinàmics, rigorosos i 
transparents.

Els criteris s’apliquen a productes 
cosmètics acabats, matèries primeres 
i fórmules. Una marca potencial pot 
utilitzar l’etiqueta NATRUE sempre 
que compleixi amb els criteris de 
l’etiqueta garantits per una certifica-
ció independent de tercers, un procés 
que proporciona transparència i fia-
bilitat als seus clients i, finalment, als 
consumidors. Per als consumidors, 
l’etiqueta NATRUE ajuda a identificar 
fàcilment els veritables cosmètics na-
turals i ecològics d’un cop d’ull, con-
tribuint a mantenir el greenwashing 
fora dels prestatges.

El procés de certificació NATRUE 
implica una avaluació rigorosa de 
cada producte que es vol certificar. 

Per obtenir l’etiqueta NATRUE, les 
empreses han de seguir els següents 
passos clau:

• Autoavaluar els criteris: els pro-
ductors, fabricants externs i pro-
pietaris de marques han de llegir 
atentament els criteris de l’eti-
queta NATRUE per avaluar els 
requisits que han de complir els 
ingredients i els productes.

• Sotmetre’s a una verificació de 
tercers i a una avaluació d’in-
gredients: triar i contactar amb 
un certificador aprovat per 
NATRUE (NAC) que els guiarà 
durant tot el procés de certifica-
ció. NATRUE és el propietari de 
l’estàndard, no un certificador. La 
certificació només la duen a ter-
me tercers (NAC) independents i 

acreditats, responsables de com-
provar si el producte/matèria pri-
mera compleix els requisits esta-
blerts a la Norma NATRUE.

• Avaluació del producte: un cop 
el NAC ha revisat la documentació 
presentada per garantir el com-
pliment dels estrictes estàndards 
de NATRUE i realitzat l’auditoria 
(quan calgui), el producte, fór-
mula o matèria primera obté un 
certificat. Els productes, fórmules 
o matèries primeres certificats o 
aprovats s’afegiran a la base de 
dades online  de NATRUE, que és 
d’accés públic.

NATRUE va crear dues infografies 
que inclouen tota aquesta informació 
d’una manera fàcil d’entendre. Es po-
den trobar a www.natrue.org.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Tranquil·litat per als 
consumidors

L’etiqueta NATRUE ofereix diver-
sos avantatges per tranquil·litzar els 
consumidors sobre la qualitat dels 
cosmètics naturals que trien:

• Garantir la certificació indepen-
dent. 

• Donar suport a la innovació 
sostenible i al consum respon-
sable.

• Garantir la claredat dels ingre-
dients naturals i ecològics i la 
transparència del producte.

• Protecció del medi ambient i 
foment de la reducció de resi-
dus. 

• Defensar el benestar animal.

L’etiqueta NATRUE és un símbol 
de qualitat, autenticitat i confiança 
en l’àmbit de la cosmètica natural. 
En adherir-se a criteris rigorosos i 
a un procés de certificació transpa-
rent, NATRUE permet als consumi-
dors prendre decisions informades 
que s’alineen amb els seus valors i 
preferències. Quan els consumidors 
compren, necessiten eines verifica-
bles i fiables que els ajudin a pren-
dre decisions informades. Això és el 
que ofereix NATRUE. A mesura que 
la demanda de cosmètics naturals i 
ecològics creix, l’etiqueta NATRUE 
continua sent una pedra angular de 
garantia tant per als consumidors 
com per a la indústria cosmètica. 

VEGAN

sense 
gluten

sense 
lactosa

Gavarrera
Pols i càpsules
• Conté de forma natural vitamina C

• La vitamina C contribueix a la formació  

 dels cartílags

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

 normal de col·lagen per a una bona funció  

Exemples de la formulació de diferents categories de productes

https://www.raabvitalfood.de/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

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

Probiotic Inm-protect, 
d’El Granero

Oli Essencial 
de Ravintsara, 
de Physalis

Sinèrgia Essencial 
30ml, de Pranarôm

Complex Verds 90 Veg. 
Caps., de Viridian

L’oli de ravintsara reforça la resistèn-
cia i suavitza les vies respiratòries. 

També proporciona energia i recupe-
ra l’equilibri mental.

Fes servir aquest oli durant els freds 
mesos d’hivern per reforçar el teu 
sistema immunològic!

Es presenta en ampolla de vidre 
miron.

Coneixies aquest complement? 

Probiotic Imm-protect es consti-
tueix a base de lactobacillus aci-
dophilus per mantenir la salut 
de la flora intestinal. 

A més, ajuda a mantenir el ba-
lanç en la diversitat d’organis-
mes bacterians al cos i afavoreix 
l’activitat del sistema immuni-
tari.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: El Granero
www.elgranero.com
Empresa: Biogran, S.L.

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

La sinergia essencial és una experiència 
sensorial. 

És una selecció de 25 olis essencials que 
t’ajuden a calmar, relaxar i equilibrar. 

És una sinergia multiusos; tant la podràs 
utilitzar juntament amb el gel neutre bio 
per crear el teu gel de dutxa relaxant, com 
en la difusió per aconseguir un ambient 
harmònic i un retorn a l’equilibri i la se-
renitat.

Barreja de nutrients i ingredients 
verds rics en clorofil·la que aporta 
una font natural d’elements traça, 
vitamines, àcids grassos essencials, 
polisacàrids i fibra soluble. Ingredi-
ents per càpsula: Espirulina Bio 125 
mg, Herba de blat Bio 87,5 mg, Herba 
d’ordi Bio 87,5 mg, Fulla d’Alfals Bio 
87,5 mg, Seagreens® Bio Alga marina 
marró 50 mg, Clorel·la Bio (amb pa-
ret cel·lular trencada) 37,5 mg.

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

Caixa de 6 Rotlles 
de Paper Higiènic Eco, 
de Dalia

Gerra Alkanatur Drops, 
d’Alkanatur

Pack de 6 rotlles compactes de paper hi-
giènic, de 35 metres cadascun, de doble 
capa. Utilitzen fibres lliures de lleixius 
i blanquejants, per la qual cosa tenen 
un color marró orgànic molt caracte-
rístic. L’innovador packaging de cartró 
reciclat, similar a formats com caixes de 
cereals, és sostenible, resistent, apilable 
i permet una elevada optimització logís-
tica, reduint així l’impacte ambiental 
del transport. L’energia utilitzada per a 
la seva fabricació és 100% renovable.

Gerra depuradora i alcalinitzadora. 
Filtra fins a un 99% de tòxics de l’ai-
gua, alcalinitza un pH 9 i aporta an-
tioxidants. És l’única del mercat amb 
filtres ecològics, que afegeixen mag-
nesi i estan lliures de resina d’inter-
canvi iònic. El seu plàstic és 100% lliu-
re de tòxics i està certificat per l’IBS 
de la Universitat de Granada (Dr. Ni-
colás Olea). Alkanatur Drops és també 
la primera gerra filtradora amb nor-
mativa UNE 149101:2015* analitzada 
al prestigiós laboratori Oliver Rodés.

Certificats: B Corp | Ecolabel | FSC | 
EcoVadis Gold
Marca: Dalia | www.dalia.eco  
Empresa: LC Paper

Marca: Alkanatur 
www.alkanatur.com
Empresa: Alkanatur Drops, S.L.U.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Pranarôm 
www.pranarom.es
Empresa: Pranarôm España, S.L.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

AROMATERÀPIA AROMATERÀPIA

LLAR I CUINA SALUT - AIGUA



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

29B I O E C O  A C T U A L
Octubre 2023 - Núm 119

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Les plantes que relaxen i  
redueixen l’ansietat i l’estrès

L’ansietat és un trastorn psicolò-
gic, que influeix fisiològicament, ja 
que és capaç de somatitzar-se a l’or-
ganisme, manifestant-se també a tra-
vés d’elements cognitius, emocionals 
i conductuals. 

La unió de tots aquests factors 
produeix una sensació desagradable 
de tensió incontrolable, aprensió i 
inquietud. Normalment s’inicia de 
forma inesperada o sobtada, el mo-
tiu desencadenant no és evident al 
principi, però un estímul del qual de 
vegades no en som conscients, pot 
provocar-ho.

Per fer front a la situació, el cos 
pot presentar alguns símptomes, 
com tensió, sudoració, palpitacions, 
mal al pit, tensió al baix ventre, di-
latació papil·lar i manca d’alè. Actu-
alment s’utilitzen benzodiazepines 
com a agents ansiolítics, però s’han 
associat a nombrosos efectes secun-
daris. A més d’abordar el tema amb 

psicoteràpia, les plantes medici-
nals i l’aromateràpia també poden 
ajudar-nos a alleujar l’ansietat i l’es-
très.

Plantes com els extractes de plan-
ta fresca de valeriana, el llúpol, la 
passiflora, la civada i els olis es-
sencials de lavanda, taronja clos-

ca i camamilla romana, ens poden 
ajudar.

L’arrel de valeriana, el llúpol, la 
passiflora i la civada són per excel-
lència les plantes d’ús tradicional que 
ens poden ajudar a reduir l’estrès i 
l’ansietat, contribuint així a mante-
nir-nos relaxats durant el dia i també 

123rfLimited©dolgachov. Tallant branquetes de lavanda

la nit. Els efectes sedants dels prepa-
rats d’aquestes plantes han estat reco-
neguts durant molt de temps i s’han 
confirmat a diferents estudis clínics.

La Lavanda (Lavandula. Officinalis 
Mill.), tonifica, redueix la tensió i mi-
llora els nivells del neurotransmissor 
gaba al cervell, afavorint un efecte 
ansiolític.

EL Taronger dolç (Citrus sinensis L.) 
augmenta la vitalitat i l’energia i to-
nifica el cor.

La Camamilla romana (Anthemis 
nobile L.), és antiespasmòdica i cal-
mant, contribueix a reduir la sen-
sació de “nus a l’estómac” alleujant 
així la tensió que afecta el sistema 
digestiu.

Tenir sempre a casa combinacions 
d’aquestes plantes, és ideal per con-
trarestar els efectes del nostre estil de 
vida actual. 

https://www.intersalabs.com/
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La radiació solar, el clor i la sal 
del mar castiguen durament la pell 
envellint-la ràpidament. Així que a la 
tardor cal desintoxicar la pell i rege-
nerar-la. Tots els nutrients que neces-
sita la pell haurien de provenir d’una 
alimentació sana i equilibrada. Però 
també podem utilitzar cosmètics que 
s’absorbeixin directament a través de 
la pell perquè reforcin la protecció i 
la regeneració necessàries.

Rutina d’higiene i cura 
de la pell a la tardor

Un primer pas és l’exfoliació. Eli-
minar les capes superficials de la pell 
estimularà el creixement de noves 
cèl·lules des de les capes més profun-
des.

Després de l’exfoliació cal hidra-
tar i nodrir la pell perquè millori el to 
i l’aspecte, especialment pells seques 
i/o madures.

Aquests dos passos els pots fer 
amb ingredients habituals a la teva 

Si vols ajudar a la regeneració pots 
afegir algun dels apropiats per a pell 
greixosa que són rics en àcids grassos 
essencials omega 3 i 6.

Per a pell greixosa

Els olis més apropiats per a pell 
greixosa són els d’absorció ràpida. 
Com que són antimicrobians prote-
geixen la pell greixosa de microor-
ganismes que poden produir grans 
infectats.

Els millors són figa de moro, coco 
fraccionat, oli de lli, oli de cànem, oli 
de llavor de raïm, oli de gira-sol i de 
jojoba. Pots utilitzar-ne només un o 
fer-ne barreges.

Per a pell normal

Si és el teu cas, anirà bé qualsevol 
d’aquests olis, els pots seleccionar se-
gons sigui una pell normal amb ten-
dència a seca o greixosa.

Altres ingredients actius que po-
deu afegir

Per millorar-ne les propietats 
també pots afegir algunes vitamines 
solubles en oli com: vitamina D, E 
i A que es poden adquirir líquides 
o en perles. Totes són antioxidants 
potents i regeneradores de les capes 
profundes de la pell, també milloren 
la hidratació i l’elasticitat.

Cuidar la pell a la tardor amb cosmètica de bricolatge

dos darrers són essencials i cal in-
gerir-los perquè no els fabrica el nos-
tre organisme.

L’àcid oleic és molt hidratant, s’ab-
sorbeix lentament i protegeix la pell.

Els omega 3 i 6 són menys hidra-
tants perquè s’absorbeixen més ràpi-
dament, però són bons regeneradors, 
antioxidants i antimicrobians.

Tots els olis contenen petites quan-
titats de vitamines, fitosterols i anti-
oxidants amb efectes regeneradors.

Com preparar un exfoliant 
i un oli regenerador

Per a pell seca

Els olis millors en aquest cas són 
els que tenen una gran quantitat 
d’àcid oleic, perquè triguen més a ab-
sorbir-se i són molt hidratants.

Els olis que podeu trobar en boti-
gues d’alimentació són el d’albercoc, 
alvocat, ametlles, oliva, avellanes, 
germen de blat, oli de calèndula, oli 
de camamilla, oli de coco, de morin-
ga, d’onagra i de carbassa.

cuina i a les botigues de productes 
naturals.

De què estan fets els 
olis vegetals?

Els olis vegetals són barreges 
d’àcids grassos de diferents tipus, 
principalment àcids oleic, linoleic i li-
nolènic (omega 3 i omega 6). Aquests 

per a reparar el
cabell fet malbé

SÈRUM
CAPIL·LAR 

Poten

Evita les puntes obertes 

Nodreix, suavitza i enforteix 

Protegeix la fibra capil·lar 

Repara en profunditat 

Combat l’encrespament 

100%
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Enforteix el teu cabell per
a superar la Tardor! 

Cristóbal Vidal, Director de l’Institut Europeu de  
Dermocosmètica | info@institutodermocosmetica.com 
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L’àcid oleic és 
molt hidratant, 
s’absorbeix 
lentament i 
protegeix la pell
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Aquesta és una fórmula:

Ingredient % Funció

Oli d’ametlles 25 Protector, hidratant

Oli de raïm 30 Hidratant, regenerador

Oli de gira-sol 30 Hidratant, regenerador

Oli de calèndula 13,5 Antiinflamatori, regenerador

Vitamina E 1 Antioxidant, regenerador

Oli essencial de pau rosa 0,5 Regenerador, antisèptic

Ingredient % Funció

Oli facial per a pell madura 75 Hidratant, emol·lient

Sucre integral 25 Exfoliant

Per millorar la microcirculació de 
la pell hi pots afegir vitamina K, que 
a més de reduir els blaus (en pell sen-
sible i fràgil) i la inflamació, millora 
el to i l’aspecte de la pell.

Per donar una aroma agradable 
pots afegir algun oli essencial rege-
nerador i antiinflamatori com el pau 
rosa, palmarosa, lavanda, gerani i cí-
trics.

Per a pells greixoses els de xiprer, 
fonoll, cedre, sàlvia, pi i cítrics.

Pots afegir-los de menys a més 
temptejant la intensitat de l’aroma. 
Normalment no es passa de l’1%. Pots 
veure les propietats i precaucions a la 
fitxa de l’oli essencial que proporcio-
nen els proveïdors.

Vegem-ne un exemple d’oli facial. 
Pots fer moltes variacions canviant 
uns olis per altres i diferents actius 
extra.

Oli facial per a pell madura

La pell madura té tendència a as-
secar-se de manera que els olis rics en 

Preparació a temperatura ambient. Barrejar els ingredients en l’ordre es-
crit, remenant suaument després de cadascun. Envasar en ampolla fosca 
amb dispensador. Té una caducitat de 6 mesos.

Barrejar els ingredients en l’ordre escrit, agitant després de cadascun. 
Pots ajustar la textura amb més o menys sucre. Al teu gust.

Oli facial per a pell madura amb pau rosa

Pasta exfoliant per a pell normal 
 amb oleat de calèndula i sucre integral

Farem un exfoliant corporal intens a base  
de sucre bru i l’oli facial anterior

àcids oleic, com els que s’han indicat 
per la pell seca, aniran bé aquí. Tam-
bé necessita olis regeneradors rics 
en omega 3 i 6 que restauren l’efecte 
barrera. També hi pots afegir algun 
oli de la llista de pell greixosa.

La pell madura es protegeix i re-
genera amb vitamines liposolubles 
com la E.

Alguns olis essencials regenera-
dors són pastanaga, gerani, rosa, pau 
rosa, palmarosa o ylang-ylang que re-
vitalitzen i donen una aroma agrada-
ble a l’oli. Tria l’aroma al teu gust.

Exfoliant

En aquesta mateixa barreja d’olis 
pots elaborar un exfoliant afegint-hi 
algun ingredient en pols que faci la 
funció d’abrasiu que elimini les cèl-
lules mortes de la pell.

Com a abrasiu pots fer servir sucre 
fi, sal fina, llavors de rosella, escorça 
de taronja seca i polvoritzada, pols 
d’arròs.... Pots preparar 100 grams de 
l’oli facial i apartar-ne la meitat per 
fer l’exfoliant. 

COSMÈTICA
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i el seguim donant al canal especialit-
zat. Hem propiciat i fins i tot liderat 
diverses iniciatives perquè sigui un 
canal de referència per a les persones 
que, a més de bio, volen participar en 
un model de consum més responsa-
ble i respectuós. Sense les botigues i 
els supermercats bio no tindríem el 
volum actual.

Què us aporta ser part de Com-
pagnie Léa Nature?

Unir-nos a les empreses familiars 
pioneres i referents a diferents paï-
sos, canals i categories ens permet 
mantenir la nostra competitivitat 
sense renunciar als nostres valors. 
Ens impulsa a dur a terme la nos-
tra missió, augmentant la capacitat 
d’influència al mercat. Aquesta unió 
ens ha permès ser més competitius i 
oferir més assortiment.

Quines són les teves prioritats 
a desenvolupar per a Biocop en els 
propers anys?

Si n’he de dir només una, seria el 
benestar de l’equip del qual tinc el 
plaer de dirigir. Sentim la responsa-
bilitat d’influir en positiu al sector 
ecològic, per això hem participat i 
continuem participant en fòrums i 
moviments que es preocupen per la 
qualitat real de l’alimentació i el fu-
tur del sector. 

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

ALIMENTACIÓ

Pol Picazos: “Els nostres productes 
comuniquen qui som i on anem”

de tenir clara la missió de la compa-
nyia, és important compartir-la amb 
l’equip.

I al consumidor?

A través de les marques i pro-
ductes que oferim. El nostre senyal 
d’identitat i la nostra diferenciació és 
que som una empresa que va néixer 
bio i tota l’alimentació que oferim és 
bio, des del primer fins al darrer. La 
marca Biocop avui és una marca refe-
rent ja reconeguda pels consumidors.

Els nostres productes comuniquen 
qui som i on anem. Part de la nostra 
identitat ha estat sempre la claredat i 
la transparència en tot allò que fem. 
Això també se’ns valora.

Com s’ha adaptat Biocop a les 
tendències de mercat?

Mirem d’estar sempre molt a prop 
dels nostres clients: analitzem com 
evoluciona l’oferta i la relació amb 
nosaltres. El nostre origen és militant 
i l’activisme continua formant part 
de la nostra essència. Aquesta relació 
requereix una constant adaptació de 
l’oferta per cobrir les noves necessi-
tats i fins i tot adaptar-se a futures, 
com ja ha passat amb alguns dels nos-
tres productes.

Des del principi hem donat suport 

Amb un llarg recorregut al sector 
ecològic, que va arrencar el 1996, 
Pol Picazos Muniesa és des del pas-
sat mes d’abril Director General de 
Biocop Productes Biològics, ense-
nya pionera nascuda el 1975. El 2016 
l’empresa va inaugurar les seves re-
novades instal·lacions, referència per 
la seva qualitat i eficiència i el 2019 es 
va incorporar a Compagnie Léa Natu-
re, el poble de les PIMES ecològiques, 
familiars i independents, fabricant de 
productes ecològics respectuosos 
amb l’home i la natura. Biocop és 
actualment una de les marques i dis-
tribuïdores bio líders a Espanya. Pol 
Picazos, guanyador aquest 2023 del 
Premi Personalitat de l’Any del Sec-
tor Ecològic als premis Eco & Organic 
Retail Awards Iberia, coneix totes les 
àrees de l’empresa, des de logística 
a vendes, passant per desenvolupa-
ment de producte, i direcció comerci-
al i de màrqueting. Coneix el mercat 
des de tots els angles: des d’informar 
al consumidor dels beneficis dels 
productes ecològics, passant pels 
anys de creixement i puixança del 
comerç independent, fins a l’actual 
transformació dels canals de venda.

Vas iniciar la teva carrera pro-
fessional a Commebio, el primer 
restaurant - supermercat ‘bio’ que 
s’obria a Espanya. Com t’ha influït 
aquesta experiència?

Vaig néixer en una família bio pi-
onera i no coneixia res més que no 
estigués relacionat amb l’alimentació 
ecològica i amb un estil de vida salu-
dable i respectuós. Amb 16 anys vaig 
tenir el meu primer contracte d’apre-
nent i la veritat és que em va servir 
molt per poder observar el comporta-
ment de les persones i per entendre 
com oferir productes bio i sans, però 
alhora atractius i apetitosos.

Començar la meva experiència 
tractant directament amb el consu-
midor em va ajudar molt a enten-
dre què s’espera d’un punt de venda 
d’alimentació bio. També a posar-me 
al lloc dels propietaris dels comer-
ços que solen tenir escassos recursos 
i necessiten suport per oferir una 
gamma de productes i una experi-
ència de compra que els ajudi a aug-
mentar clients i fidelitzar els que ja 
tenen.

Com feu partícips de la missió 
de Biocop als vostres treballadors?

Totes les persones de l’equip de 
Biocop participen al procés, que és 
un work in progress constant. A més 

https://www.natursoy.com/



