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Ecoviure celebrara la seva 242 edicio
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a Manresa del16 al 22 d’gctubr

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 comer¢ i 'intercanvi cultu-
ral ha estat viu en la historia de la
ciutat.

“Des del segle X fins al XV va viure
una activitat economica 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 'anomenat Segle d’Or
Manresa, durant el qual es construi-
ren grans obres, com la Seu, una de
les esglésies gotiques més rellevants
de Catalunya, o la Sequia de Manresa,
una meravella de ’enginyeria medie-
val encara en funcionament” destaca
l'ajuntament.

Manresa és una

ciutat dinamica i
conscienciada de la
necessitat d’enfrontar
els grans reptes que
tenim davant
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Actualment, és una ciutat dina-
mica i conscienciada de la necessi-
tat d’enfrontar els grans reptes que
tenim davant, com és la urgeéncia de
combatre el canvi climatic, modifi-
cant els parametres que hi juguen
en contra, i de tenir cura del terri-
tori en totes les seves cares, aire, ai-
gua i s0l, promovent la biodiversitat
i ajudant a la transici6 ecologica per
poder complir amb els objectius de
sostenibilitat.

Ecoviure: la gran cita
ecologica manresana

La fira Ecoviure celebra la seva 24*
edicid, i és lloc de trobada i referent
del sector ecologic del Bages. Una cita
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Foto cedida per Ecoviure

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 ecologics certificats, i Mobilitat
sostenible.

Jornades professionals

Essencials, les jornades professi-
onals mereixen i necessiten el seu
temps independent dels dies d’expo-
sici6 i difusié que Ecoviure ofereix al
public en general. Agents del sector,



https://elgranero.com/

OCTUBRE 2023 - NUMm 119

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

empreses, personal de les adminis-
tracions, detallistes, elaboradors, pe-
riodistes, tindran temps de parlar i
debatre sobre I'actualitat, les tenden-
cies i les novetats del sector.

Tenen lloc del 18 al 20 d’octubre
al Palau Firal manresa. Els grans te-
mes que es tractaran en les xerrades
i taules rodones giraran al voltant de
lagricultura ecologica, la gesti6 de
l’aigua i les comunitats energetiques.
Experts en cada tematica lideraran
les diferents arees de contingut.

Mercat de productes
ecologics certificats

Aquest mercat es desenvolupara
els dies 21 i 22 d’octubre i si troba-
ran els sectors de la produccié eco-
logica, textil, cosmetica, bioconstruc-

3a JORNADA TECNICA DE

MANRESA

ci6 i energies renovables i terapies
naturals. Els assistents podran parti-
cipar en els tallers i activitats diver-
ses com la construccié d'una cupula
de fusta a carrec de I'Intercol-legial,
aprofundir en el coneixement del
cultiu de bolets sobre materials re-
ciclats o estimular la creativitat amb
I’estampaci6 de teixits amb flors i fu-
lles naturals. Entre les xerrades, 1’or-
ganitzacié destaca la de la llibreria
manresana Poques Paraules, que
presentara l’editorial de llibres in-
fantils Akiris amb llibres d’educacié
ambiental.

També hi podrem coneixer els
productes i els beneficis dels format-
ges vegans de la ma 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
genéticament modificats). Els seus
formatges contenen probiotics, pel
que son beneficiosos per la flora in-
testinal, per reforcar les defenses i
prevenir al-lérgies. Brotasol parlara
de les propietats de I’alga cochayuyo,
un alga molt rica en nutrients que ja
coneixien els aborigens de Xile des de
temps antics.

Sobre energies renovables es fara
la presentaci6 a carrec del periodista

LAIGUA

19.D'0CTUBRE DE 2023
PALAU.FIRAL MANRESA

COMPODEM MILLORAR LA DISPONIBILITAT D'AIGUA

A CATALUNYA?
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COMPROMIS AMB LA SOSTENIBILITAT
DEL 16 AL 22 DOCTUBRE 2023
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Marc Martinez Amat, del llibre
de lescriptor Daniel Pérez
Rodriguez, que tracta el tema.
L’escriptor Andreu Escriva hi
sera també presentant el seu
nou llibre sobre emergencia
climatica. Aquestes dues pre-
sentacions les coordina la 1li-
breria manresana Parcir.

Dins del context de la fira
Ecoviure, hi ha una interes-
sant novetat enguany, és la
col-laboraci6 amb el Festival
Internacional de Cinema So-
cial de Catalunya, CLAM, que
projectara noves pel-licules
enfocades a la sensibilitzacio
social i ambiental.

En ’ambit del textil soste-
nible es podra participar en les
xerrades, tallers i en la passa-
rel-1a de moda sostenible que
és oberta als expositors del
sector.

Novetat d’enguany:
mobilitat eléctrica

Com anovetat durantla fira
d’aquest any, al 2n tram del
Passeig Pere III hi haura una
amplia representacié de vehi-
cles electrics que anira des de
patinets i bicicletes a turismes.
La participacié dels concessio-
naris manresans a I’Ecoviure
permetra coneixer de primera
ma els avantatges d’aquesta ti-
pologia de vehicles. B

Més informacio
disponible a

www.firamanresa.cat/ecoviure
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Crema de Garrofa i
Avellanes: un capritx
delicios i saludable,
de Sol Natural

La garrofa és un gran substitut del
cacau, perqué té un sabor similar
1 a causa del seu alt contingut en
triptofan també ens proporciona
plaer i una sensacié reconfortant.
Pero, a diferéncia d'aquest, no
conté teobromina, pel que no ge-
nera nerviosisme.

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

e Vegana

e Sense gluten

¢ Endolcida amb sucre de coco

e Sense oli de palma

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per
i m—
»=0JRGANIC
TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS.

www.masterorganic.es
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aul Martinez,

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

Xucrut: col fermentada amb
fenomenals beneficis pera 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 I’'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 origens es troben a la Xina
i Corea. Els registres historics diuen
que va arribar a Europa durant I'Im-
peri Roma. L'escriptor roma Plini el
Vell, al segle I, documenta I'ts de la
col fermentada pels pobles barbars
del nord d’Europa. En aquells temps
en que la refrigeraci6 no era factible,
els aliments en escabetx o fermentats
eren molt valuosos, ja que permetien
la conservacié de l’aliment durant
llargs periodes.

El xucrut es produeix a partir de
col ratllada en una solucié d’aigua
amb una concentraci6 del 2 al 3% de
sal, en qué es duu a terme una fer-
mentacié lactica espontania produi-
da per Lactobacillus spp, i en qué també
participen Lactococcus spp., Leuconostoc
spp. i Bifidobacterium spp. El procés de
fermentacié disminueix el pH de la
soluci6 i impedeix la proliferaci6 d’al-
tres bacteris.

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

ALIMENTACIO

leren un pH baix i mostren activitat
antimicrobiana davant patogens. La
lactofermentacio origina acid linoleic
conjugat, amb activitat anticanceri-
gena demostrada, productes de de-
gradacio de glucosinolats com kaem-
pferol, amb activitat d’eliminacié de
radicals lliures que protegeixen del
dany oxidatiu i atenuen les espécies
reactives d’oxigen, i flavonoides com
isotiocianats, amb propietats antimi-
crobianes que impedeixen el creixe-
ment d’'una gran varietat d’espeécies
bacterianes.

El xucrut és molt nutritiu. Es font
de nutrients essencials, que inclouen
vitamines A, B1, B2, B6, acid folic, C
i K2 (menaquinona), i minerals com
calci, ferro, potassi, sodi, fosfor, sele-
ni, manganes i coure.

e\
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La lactofermentacié transforma
els sucres de la col en acid lactic jun-
tament amb substancies saludables.

OCTUBRE 2023 - NUMm 119

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

Millora I’equilibri bacteria intestinal,
millora la digestid, ajuda a reduir els
gasos, la inflor, el restrenyiment, la
diarrea i els simptomes 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 molecules senzilles facils de
digerir que I’organisme absorbeix fa-
cilment.

El seu consum habitual reforca
el sistema immunologic

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 produccié d’anticossos natu-
rals i redueix el risc de desenvolupar
infeccions, i és molt efica¢ davant les
del tracte urinari. Com que és ric en
vitamina C i ferro manté el sistema
immune saludable. Es 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 cardiaques.

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

Biologic®

woﬁv dipag,

et
biscotli di grane sall
piologice

SarcHio

Galetes preparades amb pocs i senzills
ingredients que permeten tastar el
sabor i la fragancia dels productes
acabats de fer. SARCHIO, passio pel

sabor i amor per la Terra des del 1982.

@Sarchloltaha

£eEgie @sarchlo |tal|a'.'_ 14121
Descobrem tota la nostra gamma a www.sarchio. com
: lnfo@sarchlo com - TeI +39 059658511
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NATURASI | Bio per vocacié
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NaturaSi: Agrupacio de botigues independents

Agrupar el maxim nombre de
botigues independents per generar
sinergies, coneixement, for¢a i vo-
lum. Aquest és 1’'objectiu de Natu-
raSi a Espanya, un projecte de nova
creacié amb el suport de dos actors
de gran trajectoria: NaturaSi Italia,
principal grup italia d’alimentacié
ecologica, i Bioconsum, el tercer
operador més important del sector
BIO espanyol. Les botigues associa-
des son diverses, per0 tenen coses
en comu: volen treballar millor, vo-
len treballar acompanyades i volen
millorar-ne la rendibilitat, tot man-
tenint la seva independéncia. Una
situaci6 idonia i a I’abast de tots els
propietaris de botigues del sector es-
pecialitzat que vulguin un futur sos-
tenible i prosper.
Professionalitzacio i viabilitat

S6n 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-
tégies. I és que gestionar una botiga
d’alimentaci6 ecologica és complexa

perqué hi ha molts ambits: el dia a
dia de la botiga, estrategia comercial,
gesti6 d’equips, marqueting, planifi-
cacié i organitzacio, etc. NaturaSi Es-
panya va néixer per donar solucié a
aquesta realitat.

Les botigues de l’ecosistema Na-
turaSi reben una amplia gamma de
serveis. L'equip de l'oficina central
de NaturaSi ofereix acompanyament
i formacio, aixi com accés a una pla-
taforma logistica propia, acords amb
les marques principals del sector, ser-
veis d’informatica i de marqueting,
entre d’altres. A través d’aquest pro-
jecte, les botigues tenen accés a una
plataforma logistica que els permet
adquirir gran part del seu assorti-
ment de manera eficient, optimit-
zant els costos i la gestié d’inventari.
La compra directa a les seves platafor-
mes permet concentrar les compres i
treballar amb menys proveidors.

B~
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El projecte també contempla la
creaci6 d’acords estrategics 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, perd hi ha una dinamica de
participaci6 entre totes les botigues
NaturaSi i les persones consultores
on es comparteixen dades, coneixe-
ments, experiéncies i aprenentatges.

El projecte inclou serveis de mar-
queting i promocié per augmentar
la visibilitat de les botigues. Com-
partir marca i treballar sota una
mateixa ensenya és una opcié reco-
manada pero no obligatoria. L’acom-
panyament, ’assessorament estrate-
gic i les marques propies s6n molt
valorats.

naturasi @bioconsum.com

Tens unabotiga?

T'estem esperant

Uneix-te a I'ecosistema NaturasSi!
Acompanyament i estratégia a
la teva ruta cap a I'éxit.

natura:

Elvalor de les botigues
independents

NaturaSi busca crear un auténtic
ecosistema i comunitat al voltant
del sector ecologic. L'ambicié és fo-
mentar la col-laboracié entre page-
sos, productors, botigues i consumi-
dors a tot el territori, promovent el
creixement d’'un model que emfatit-
za la produccié biodinamica i el su-
port a productes locals, que promet
elevar la qualitat i la sostenibilitat de
les botigues independents i enfortir
I'oferta de productes ecologics a tot
el pais. En unir-se a aquesta xarxa,
les botigues independents no només
es beneficien de I’experiéncia i dels
recursos compartits, sindé 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 NaturaSi és possible! B

Contacte per a més informacio:

973 283 109
naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi

Bo0006000000000000660060000000F
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Curri: un simbol de diversitat culinaria

Un condiment aromatic que ha
captivat els sentits i les taules d’arreu
del mon. Parlem del curri, una barreja
d’espécies originaria de les terres asia-
tiques i que ha deixat empremta en la
gastronomia global. Els seus origens
es remunten a I’antiga India, on les es-
pécies eren apreciades no sols pel seu
sabor, sin6 també per les seves propi-
etats medicinals i espirituals. Llavors,
les espécies eren considerades tresors
exOtics que es comerciaven i compar-
tien entre les diferents civilitzacions
al llarg de rutes comercials ancestrals.
Es precisament aquesta historia d’in-
tercanvi i diversitat la que va contri-
buir al naixement del curri tal com el
coneixem avui.

La riquesa esta en la varietat

Amb l'expansié comercial i colo-
nial, el curri va comencar a viatjar pel
mon, adaptant-se a diferents cuines i
paladars, convertint-se en part inte-
gral de les cultures gastronomiques
de I'India, Tailandia, Malaisia, Indo-
nesia i altres nacions del continent

ALIMENTACIO
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asiatic, totes elles amb un toc especi-
al i caracteristic.

Des dels tradicionals i populars vin-
daloo, madras o korma a I'India, fins
a les versions de curri japoneses, o els
acolorits curri vermell, groc o verd de
la cuina tailandesa, en I'actualitat exis-
teix una amplia varietat de barreges
de curri que varien en sabor i nivell
de picant. Encara que no existeix una
férmula Gnica, algunes de les espécies

-
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comunes que s’hi inclouen son ctr-
cuma, comi, coriandre, cardamom,
canyella, gingebre, clau d’olor i pebre.
Aquestes no sols donen sabor, siné
que també aporten beneficis per a la
salut, com propietats antiinflamato-
ries, antioxidants i antiséptiques.

La diversitat d’especies és el que
atorga al curri la seva capacitat ca-
maleonica per a adaptar-se a dife-
rents gustos i preferéncies. Des del
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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 aromatic o
una explosié de foc en cada mos, amb
el curri es pot personalitzar I'experi-
encia gastronomica de manera tinica.

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 magia empolvorat sobre els
plats. Ja sigui a través d’un classic plat
tradicional o d’'una creaci6 culinaria
moderna, el curri sempre esta llest
per a portar les papil-les gustatives
en un viatge ple d’exotisme i sabor. B

9
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Sonnentor, ’'expert en Curri BIO!

Distribuit a Espaiia per Alternatur.
www.alternatur.es [ alternatur@alternatur.es
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Mas informacidn en www.naturmi.com

a alternativa perfecta a la leche \

Sabor redondo

Consistencia similar a la leche

3.5% grasas (Voll) / 1.8% grasas (Fettarm)

Hace espuma perfectamente
v Naturalmente sin lactosa
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VOG rellanca la gamma bio de Marlene®
per guanyar-se els consumidors

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

Un dels assortits de pomes biolo-
giques més complets, disponible du-
rant dotze mesos a I’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 aixi per invertir al sec-
tor ecologic a partir de la seva marca
insignia, una de les més conegudes i
apreciades pels consumidors catalans
i espanyols. L'objectiu és fomentar el
consum de pomes biologiques, 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
emfasi en els meétodes de cultiu eco-
logic. 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, libél-lules i papallones
ocupen un lloc destacat en els vi-
suals per subratllar el seu paper en
la pol-linitzacié i protecci6 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 amplia oferta
que converteix VOG en el soci ideal
en la gesti6 de la categoria pomes,
dins del sector hortofructicola.

2023: una collita de qualitat

Els cultivadors del VOG, 4.600 dels
quals 300 es dediquen exclusivament
a l'agricultura ecoldgica, cullen les
seves pomes al Tirol del Sud/Siidtirol,
als Alps italians. Aqui, a més de rebre
300 dies de sol a I'any, I'oscil-laci6
térmica entre el dia i la nit i una va-
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Marlene® Bio

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

rietat inica 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 climatiques optimes 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 biologiques, des de varietats
tradicionals fins a les marques més
innovadores.

A més de Marlene® Bio, I’assor-
timent de VOG inclou una amplia
disponibilitat de pomes ecologiques
adaptades als consumidors i els estils
de vida més diversos: des de la mar-
ca Biosiidtirol a marques d’éxit com
Pink Lady® Bio, Kanzi® Bio, Evelina
Bio® y envy™ Bio, passant per les
més recents Giga® RedPop® i Cosmic
Crisp®, tres pomes dultima genera-
ci6 aptes també per al cultiu ecologic
i ideals per a la segona meitat de la
temporada.

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

Gracies al seu origen, a la seva
organitzacié experimentada i efi-
cient, i al seu ric assortiment, el
Consorci VOG és el soci ideal per
gestionar la categoria de pomes
ecologiques al mateix punt de ven-
da. Més informaci6: www.vog.it. B

www.marlene.es
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Periodista especialitzada en medi ambient | npaloum(@gmail.com

Aliments transgénics comuns

a la cistella de la compra

L'any 1994 es va comercialitzar el
primer aliment transgenic. Es tractava
d’un tomaquet del tipus Flavr Savr al
qual se li va introduir un gen perque
aguantés madur més temps i se n’en-
darreris la putrefaccié. Les autoritats
dels EUA el van aprovar i es va comen-
car a vendre, pero dos anys més tard
es va retirar del mercat perque la seva
pell era tova, el sabor era estrany i va
experimentar canvis en la composi-
ci6. Des d’aquesta primera prova, els
aliments transgeénics s’han estés. Ac-
tualment, hi ha blat de moro, soja, ar-
r0s, 1 molts altres aliments que poden
omplir la nostra cistella de la compra
sense que ens n’adonem. Perd durant
tots aquests anys, la controversia al
voltant dels aliments genéticament
modificats ha generat preocupacio so-
bre com afecten la nostra salut.

Qué son els aliments
transgenics?

Segons la directiva de la Unié Eu-

8 ALIMENTACIO
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ropea, un aliment transgenic és “un
organisme el material genétic del
qual ha estat alterat d’'una manera
que no es dona a la natura”. Per tant,
se li apliquen alteracions genétiques
artificials en un laboratori per acon-
seguir més produccid, resisténcia a
alguna plaga, millorar-ne el sabor,
entre altres caracteristiques.

e

MINMERMELADAS
ECOLOGICAS

CONMAS DEL 60% DE FRUTA

IDEALES PARA MARIDAJES.
CONSUMOS INDIVIDUALES
Y HOSTELERIA

valledeltaibilla.es
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Els transgénics son segurs?

Se sap que els transgénics 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 accid assenyala que les plan-
tes compten amb mecanismes natu-
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rals de defensa, com ara la produccié
de toxines que les protegeixen con-
tra certes malalties i herbivors. Per
tant, la manipulacié genética podria
augmentar la produccié d’aquestes
substancies toxiques, portar-les a ser
presents al fruit o a parts de la planta
on abans no es produien, o fins i tot
donar lloc a I'aparicié de nous com-
postos perjudicials per a la salut.

Malauradament, encara que a Eu-
ropa siguem molt estrictes amb els
cultius transgenics, 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 genéticament.

Segons el mateix informe d’Ecolo-
gistes en accid, les al-lérgies degudes
al consum d’aliments modificats ar-
tificialment poden portar anys i fins
i tot decades a ser detectades, cosa
que dificulta la identificacié de la
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substancia al-lergenica. Fins a l'any
2004, a la Unié Europea, les normes
d’etiquetatge inadequades han obsta-
culitzat el seguiment dels efectes dels
organismes genéticament modificats
(OMG) a la salut. Mentrestant, als
Estats Units, la manca d’informaci6
completa al consumidor dificultaria
la possibilitat de verificar possibles
propietats al-lergogenes en els ali-
ments transgenics.

Perqué pugueu detectar-los o per-
queé us qiiestioneu si la totalitat de la
vostra cistella de la compra hauria de
ser ecologica, aqui us deixem una llis-
ta dels aliments genéticament modi-
ficats més comuns.

Quins sén els aliments
transgeénics que se solen
comprar habitualment?

Blat de moro: Estats Units és el rei
del blat de moro transgénic, concreta-
ment més del 85% del cultiu anual. De
fet, el blat de moro és el cultiu modifi-
cat geneticament més estes al mon. Es
va desenvolupar i s’ha expandit graci-
es a la resistencia a les plagues d’in-
sectes i a la resistencia a certs herbici-

ALIMENTS GENETICAMENT MODIFICATS

des, concretament el glifosat. Aquest
blat de moro permet aplicar produc-
tes quimics 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 ’esmorzar, a
les galetes, coquetes i molt més.

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

About

Home FAQs  Contact
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resistent a insectes i herbicides per
augmentar-ne la producci6é i dismi-
nuir costos. A més, també s’ha modi-
ficat genéticament perqué contingui
més acid oleic, un acid gras benefici-
0s per a la salut present també a I’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-
logiques.

Tomaquet: El tomaquet és un dels
fruits més consumits a tot el mon.

BIOECO ACTUAL 9
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Espanya és un dels productors més
grans d’Europa, perd la Uni6 Europea
no aprova ni autoritza el cultiu de to-
magquet transgenic. No obstant aixo,
als Estats Units i molts altres paisos si
que es conreen varietats modificades
per augmentar la produccié, la seva
resistencia 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-
magquets importats des de paisos on
la legislaci6é sobre els transgeénics és
molt més permissiva.

Patata: La patata és un altre ali-
ment altament demandat a tot el
moén, per aixo, s’ha buscat la manera
d’aconseguir varietats molt més resis-
tents a plagues i poder augmentar la
produccié per abastir la creixent po-
blaci6 mundial. Per exemple, s’han
creat varietats de patates transgeni-
ques resistents al virus de I’enrotlla-
ment de la fulla, malaltia que afecta
greument els cultius de patata.

Per seguretat alimentaria, evita
comprar-los i consumeix ecologic. B

ALIMENTACIO
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Com aportar ferro a ’alimentacio infantil vegetal

El ferro és un mineral indispensa-
ble en la nostra alimentacié ja que en
depenen funcions molt importants
del nostre organisme com la produc-
ci6 de globuls 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 aixd, optimitzar
I’aportacié6 de ferro en la seva alimen-
taci6 adquireix més rellevancia.

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 pésols frescos, lle-
gums o en cereals integrals.

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

ALIMENTACIO

cap altra aportacié de ferro fins als 6
mesos. A partir d’aquest moment es
poden incorporar aliments vegetals
com ara verdures i llegums per aug-
mentar ’aportaci6.

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

e Apostar per cereals integrals. El
ferro present en aquests aliments
es troba sobretot al germen i al
seg0 per aixo, si es tracta de cereals
refinats, la seva quantitat s’haura
vist molt reduida. Torrades o entre-
pans per al berenar de pa integral
o triar, sempre que sigui possible,
pastes integrals, serd una forma
senzilla i agradable d’augmentar el
ferro a la dieta infantil.

e Torrar les llavors i la fruita seca.
El simple acte de remullar i torrar
lleugerament les llavors i la fruita
seca en una paella ajudara a elimi-
nar els fitats. Aquestes substanci-

Posant el beeeee
una mica meés alt

ARA en qualitat Demeter

qualitat Demeter

nutrients importants (per llei)
v Receptes pures sense oli de palma
nioli de peix
v/ Sabor suau

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

La nostra formula de llet de cabra

v L'Unica férmula de llet de cabra amb

v Conté totes les vitamines, minerals i

Holle

biodynamic
since [11934

Més informacié a
holle.ch/en-ch/
goatmilk-formula

L.

es es fixen al ferro i el fan dificil
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 I’aigua i mai cui-
nar-les amb l'aigua de remull.

Combinar amb vitamina C.

123rfLimited©peopleimages12

Aquesta vitamina potencia 1’ab-
sorci6 de ferro i la pot augmentar
fins a un 400%. Afegir suc de 1li-
mona a 'hummus i a amanides
verdes, menjar una taronja de
postres o combinar amb verdures
com el pebrot o el broquil sén al-
guns estrateégies per optimitzar de
manera senzilla 'aportaci6 de fer-
ro a ’'alimentaci6 dels nostres fills
ifilles. m
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SOL NATURAL | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Les llavors de lli

Les llavors de 1li o llinosa pro-
venen de la planta del 1li, una plan-
ta herbacia que es cultiva a diversos
llocs del mon, entre ells el sud d’Eu-
ropa. Aquestes llavors oleaginoses
tenen propietats beneficioses pel
nostre organisme i un perfil nutricio-
nal interessant. Per aixo cada vegada
desperten més l'interés dels consu-
midors i també de la comunitat cien-
tifica. De fet, diverses investigacions
suggereixen que les llavors de 1li aju-
den a millorar el perfil lipidic en sang
i tenen un efecte protector contra el
risc de desenvolupar diabetis i certs
cancers, entre altres beneficis.

Algunes de les seves particulari-
tats nutricionals sén les segiients:

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

e S6n una font d’acid alfa linolénic
(ALA), un tipus d’omega 3 que dis-
minueix els marcadors inflamatoris.

e Aproximadament un 20% del seu
pes sén proteines de bona qualitat.

e També sén una font optima de
minerals essencials com el mag-
nesi, el fosfor, el calci i el potassi.

\ ;'\
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e DPosseeixen compostos fenolics
com els acids fenolics, els flavono-
ides i els lignans, que son substan-
cies amb propietats antioxidants.

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

Com es poden consumir?

Les llavors de 1li 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 integra pel
nostre sistema digestiu i no aprofi-
tem la majoria dels seus beneficis nu-
tricionals. Podem comprar-la directa-
ment molta, pero si tenim un molinet

a casa la podem moldre al moment.
Es necessari remarcar la importancia
que les llavors que comprem siguin
de procedéncia ecologica per evitar
que hagin sigut modificades geneéti-
cament i hagin estat tractades amb
pesticides, que creen un efecte toxic
al nostre organisme i també als sols.
Siles consumim ecologiques estarem
aprofitant tots els seus beneficis sen-
se crear perjudicis al nostre organis-
me i al medi ambient.

BIOECO ACTUAL 11
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Quines varietats hi han?

Hi ha dos tipus de llavors de lli: les
de color marr6 i les de color daurat. Les
dues varietats tenen un valor nutricio-
nal similar, pero es diferencien en el
gust i el color. La llavor de llinosa dau-
rada té un sabor més suau i dolg, en
canvi, la marr6 té un gust més torrat.

Com incorporar-les
als nostres apats?

Les llavors de 1li s6n molt versatils
aI’hora de consumir-les ja que, un cop
moltes, les podem afegir a una gran
varietat de plats i receptes: damunt
d’amanides, a woks de verdures, dins
d’un pa casola, barrejades amb batuts
verds o cremes de verdures, etc. Una
recepta interessant, si volem afavorir
la regeneraci6 de les mucoses del nos-
tre aparell digestiu, és posar les llavors
en remull una estona amb aigua freda
i una mica de regaléssia, 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 mucilags. Podem colar la bar-
reja i prendre el liquid com un balsam
reparador.

Com hem vist anteriorment, in-
corporar la llinosa a la nostra alimen-
tacié és molt facil i té molts beneficis,
sempre i quan s’acompanyi duna
alimentaci6é i uns habits saludables.
Animeu-vos a provar-la! B
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Un plus de
nulricis per a [es
leves receples

llavors moltes ens permeten gaudir
de tots els beneficis que amaguen en
el seu interior.
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Moniato farcit de bolets i espinacs

TEMPS: 75 ' cOCCIO
DIFICULTAT: BAIXA

INGREDIENTS (4 racions)

® 2 moniatos.

e 150 gr. de bolets variats.

e 200 gr. d'espinacs frescos.
* 3alls.

e 1ceba.

e 2 cullerades d'oli d'oliva verge
extra.

e Salipebre molt al gust.

e 2 cullerades de iogurt natural de
soja.

1 culleradeta de suc de llimona.

El moniato, també conegut com
a batata, camote o papa dolca, no és
només un ingredient meravellos dins
de la nostra cuina pel seu sabor dol¢
i carn suau, sin6 que, a més, presenta
unes propietats estupendes per a la
nostra salut.

Es un tubercle ric en vitamines A,
B i Ciminerals com el calci, el fosfor
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 beneficids per a la nos-
tra salut ocular. Encara que el més ha-
bitual és menjar els moniatos rostits

EN EL TEU-EMAIL

i
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0 cuits en preparacions que potenciin
el seu sabor dolc, incloure'ls en plats
salats ens ofereix una combinaci6 de
sabors molt interessant.

Elaboracio

Netejar els moniatos per eliminar
les restes de terra i bruticia 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 dependra de la mida i gruix
del moniato. Per confirmar que es-
tan cuinats, punxeu l'interior i quan
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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 mitja fins que co-
menci a daurar-se la ceba. Aleshores
afegir els bolets tallats a tires. Pujar el
foc perque 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

R 3 ' ,k_‘-‘ ¥ ;
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sols un minut perqué s'estovin, pero
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. B
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / BEGUDES VEGETALS m@ ALIMENTACIO / SNACKS mga,

Voll (‘Sencera’) i Fettarm Aquestes begudes innovadores de Mini coquetes El fajol és un gran aliat per a la nostra
(‘Semidesnatada’), Natumi ofereixen l'alternativa per- 100% fajol, salut: sense gluten i prebidtic, aporta
de Natumi fecta alallet, amb un conegut sabor de Sol Natural energia estable i duradora.
molt aconseguit, elaborat a base de
civada, 100% vegetal. Elaborades només amb fajol, les nos-
. tres mini coquetes sén una manera
Té un sabor rod6 amb una consis- SOL stper practica i deliciosa d'incorporar
téncia similar a la llet, i Natumi i aquest gra a la teva dieta.
l'ofereix amb 3,5% greixos (Voll) i "IRIGO |

1,8% greixos (Fettarm). SARRACENO Pren-les soles, dipeja salses o unta-les
o Ry amb les teves cremes [ patés preferits.
Sense gluten, veganes i sense sal.

Fa escuma perfectament i és natu-
ralment sense lactosa.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Certificat: Ecologic (Euro Fulla) - — Marca: Sol Natural
Marca: Natumi www.solnatural.bio
Empresa: Natumi GmbH Empresa: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO / PLANT BASED mgg, ALIMENTACIO / LLAVORS g;;

Skyr, Abbot Kinney's posa a la disposicié dels seus Llavors germinades Una nova generaci6 de llavors Linwo-
d'Abbot Kinney's consumidors la seva versié vegana i ecologica de lli molt bio 200g, ods. La germinacié activa les llavors
de I'Skyr. Conservant tots els beneficis, I'Skyr de Linwoods latents per utilitzar la seva energia em-
d'Abbot Kinney's és font de proteines, contri- magatzemada. Es una practica antiga

bueix al desenvolupament i manteniment
dels musculs, aportant 7 grams de proteines
per cada raci6 de 150g. Tots els seus ingredi-

utilitzada pels nostres avantpassats per
portar les llavors a la vida, alliberant-ne
els nutrients vitals i aix{ fer créixer no-

= enrr s m wxAne T
“TEIN - SOURCE OF PROTEIN - SOURCY

-,- ents s6n ecologics i naturals; i no conté sucres ves plantes. Després que les llavors ha-
ABBU / afegits ni additius artificials. Conté ferments gin germinat, Linwoods les asseca len-
KlNNEVS actius que poden contribuir a l'equilibri de tament, mol en fred i envasa. Ajuden
la microbiota. Una opci6 ideal per al consum @ERMEQ ’*ELBAS a mantenir una dieta equilibrada i un
\ ( % diari dins una dieta equilibrada! de 0; : M bio estil de vida actiu i saludable.
S Ano o
SocoNyT (B e

T LOQMUT 1T P HOGHIRT CUE

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Abbot Kinney’s Marca: Linwoods
www.abbotkinneys.com/es www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es Empresa: John Woods Ltd.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

ALIMENTACIO / BROUS g’ ALIMENTACIO

Caldo natural ecologic Aneto selecciona les millors verdu-
de verdures, res de cultiu ecologic, les renta cu-
d'Aneto Natural rosament i les submergeix en aigua

freda. Després hi afegeixen oli d'oli- V
va i un puntet de sal i ho couen tot 2
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.

- Ecologic 100% |
* Vi
*Caixes de3259gi500g

* Envasos professionals
en paper de 5 kg i 25 kg

S

Certificat: Ecologic (Euro Fulla) ;lw:’:‘Q
Marca: Aneto Natural \""‘

.;fr
7

7
' F/

www.caldoaneto.com
Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

.

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

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



https://www.hortdelsilenci.com/
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Montse Mulé,

Cuida la teva salut a la tardor

Entrada la tardor, la nostra alimen-
taci6 va canviant en incorporar els ali-
ments propis de temporada. Aquests
son els que millor ens nodreixen. Els
cicles de la natura ja marquen els can-
vis i I’horta déna els seus productes.
Adaptant els nostres mendus 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’estacio

Carbasses, moniatos i pastanagues,
plenes de betacarotens, estan en el
seu millor moment i amb elles podem
fer saboroses cremes i pures. Broquil,
col arrissada, bledes, api, mongetes
tendres, naps i remolatxes, totes elles
riquissimes en nutrients. Alberginies,
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,

proveidores de vitamina C, potassi,
acid folic, magnesi, calci, fibra i an-
tioxidants, reforcaran 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. Platans, co-
donys, aranges, caquis, raim, 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 I'any per la seva disponibi-
litat en sec o en conserva, pero ara
és a la tardor la seva temporada de
collita. Riques en proteines, ferro,
fosfor, magnesi, vitamines, fibres,
els llegums sén un tresor al nostre
rebost i als nostres camps ja que sén
també beneficioses per als sols on es

Editora | redaccion@hioecoactual.com

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

Tardor: temps de bolets

Es temps de gran varietat de bo-
lets. Riquissims en nutrients, cada
cop més estudiades les seves propi-
etats medicinals, els bolets, des del
conegut xampinyo a les varietats més
recentment incorporades al mercat,
enriqueixen la nostra gastronomia i
aporten sabor, proteines, vitamines,
zing, seleni, calci, potassi i fibra a la
nostra alimentaci6, sent valuoses en
totes les dietes, i especialment en les
veganes.

AGRICULTURA ECOLOGICA -

GUMEND

Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

!
\ o~
-
N

IDESCOBREIX LA NOVA

IDEAL PER
COMBINAR
AMB EL CAFE

SABOR «—
NEUTRE

> TEXTURA CREMOSA
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Linwoods

NATURAL PLANT GOODNESS

Linwoods

NATURAL PLANT GDODNESS

% SALUD DIGESTIV C H l I\‘ »

El calcio contribuye al funcionamient

normal de las enzimas diseﬂi%
e
[ (o :,

(e SISTEMA INMUNITARIO

La vitamina C contribuye al funcionam
normal del sistema inmunitario

A

" Fuente de fibra
+ Alto contenido de
amega 3 [ALA)

e al funcionamiento nermal del sistema inmunitanc:

v FONT DE FIBRA ¥ ALT CONTINGUT DE VITAMINA C
v ALT CONTINGUT D'OMEGA 3 (ALA) ¥ FONT DE PROTEINES
v FONT DE PROTEINES ) ALT CONTINGUT EN OMEGA 3 (ALA)

NIVELLS DE COLESTEROL MASSA MUSCULAR SALUT DIGESTIVA

Les llavors de xia s6n una gran Les llavors de xia son una font Afegint tan sols 25¢g de Xia
font d'omega 3 (ALA) que contribueix de proteines d'origen vegetal. Les Plus, Salut Digestiva a la dieta
a mantenir nivells normals proteines contribueixen a I'augment i diaria contribuim a augmentar
de colesterol sanguini. conservacid de la massa muscular. facilment la ingesta de fibra.

@ linwoodsespana © linwoods_espana X linwoodshealthfoods.com/es



https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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FIRES

Montse Mule,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

232 Fira del Medi
Ambient de Tarrega

La fira dels productes ecolo-
gics i de proximitat, qualitat
de vida i estalvi energétic es
celebra a Tarrega el dissabte
21 i el diumenge 22 d’octubre
al Pavell6 del Club Natacié de
Tarrega.Organitzada
per la Regidoria de
Promoci6 Economi-
ca de l'Ajuntament
de Tarrega aquesta és
la trobada del sector de I’alimentacié
ecologica, de proximitat i de tempora-
da; del reaprofitament i la recuperacié
de materials; de les comunitats ener-
getiques i les energies renovables; la
salut i el benestar; les plantes aroma-
tiques i beneficioses per la salut, aixi
com de oenegés i entitats locals de co-
merc just i de la protectora d’animals
de Tarrega.

Potenciant les activitats de consci-
enciacié per a la preservaci6 del medi
natural, la ponéncia “Els boscos del se-
gle XXI. D’on venim i cap on anem” im

FIRES

B
F

IZIIIIBJJN iy

partida per Marti Boada, cien-
tific i naturalista, dissabte

21 d’octubre a les 17:30h
\ al Pavell¢6 Firal, s’inclou
A dins la jornada técnica
) organitzada per I’Esco-
la Agraria de Tarrega
sobre les repercussi-
ons del canvi climatic
als nostres boscos i a
la societat, amb la par-

ticipaci6 de representants del Centre
Tecnologic Forestal de Catalunya.

Entre les experiéncies de la fira hi
trobarem tast d’olis de les Garrigues
i d’herbes aromatiques; de xocolata
desfeta elaborada a partir de garrofes
del camp de Tarragona; el taller inte-
ractiu Zero Plastic als oceans; pro-
jeccions al Planetari a cel obert 360°;
el gran joc de la sostenibilitat; art
floral japones i la projeccié d’'un do-
cumental i contacontes amb acom-
panyament musical. Més informacié
a www.tarrega.cat i

.ASUI}IM}IUNVIMHNA
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Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Una tardor fructifera

El Tao de
la ecologia @

Deixem enrere la calor, la seque-
ra, i també: la bogeria... Perque ens
espera la temporada més fructifera
de I'any. Es el moment de posar en
valor i mostrar al mén tot allo que es-
timem i per allo que treballem.

Recuperem BioCultura Bilbao
(del 6 al 8 d’octubre), que no se cele-
brava des del 2018, ens sentim felicos
de tornar a una comunitat que valo-
ra el que és bo, local, la seva gent...
estem convencuts que sera 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 I'any i que posa colof6 a
un any dificil en un moén cada vegada
més distopic.

El sector bio esta vivint un es-
tancament que s’haura de superar
amb creativitat i amb passio, perque
aquestes son les principals caracteris-
tiques. Persones honestes al capda-
vant d’empreses i projectes que plan-

Or s @ »

ECO BIO kmoO

organitza

M e OTRRG

Productes ecologics i de proximitat
Qualitat de vida i estalvi energetic
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ten cara, amb el seu saber fer, a un
sistema cada cop més deteriorat.

Productes i serveis sans, etics, res-
ponsables. Perque aquest és el futur
que volem.

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

Immunitat natural,
la base d’una bona salut

Et refredes sovint? T’afecta I’hivern? Tens tos, mal de
coll i se’t congestiona el nas amb freqgliéncia? Totes
aguestes molésties suggereixen que el vostre sistema
immune pot estar debilitat. Es hora d’augmentar les
defenses. Una dieta saludable, exercici fisic, aire fresc,
dormir bé i evitar estrés son factors importants per
enfortir les defenses naturals del nostre cos. Pero les
vitamines i altres substancies també poden tenir un
impacte positiu a la nostra immunitat i resisténcia a
les malalties. Els suplements enumerats a continuacio
poden contribuir a agquest procés d’enfortiment de
manera natural i no dependent.

— . Alta sinergia d"alta
qualitat

vitamina C natural
(extracte d’acerola i
camu camu)

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

— Amb els olis de .. Recolza la resisténcia

—- Complex biologic amb

Components actius
— (equinacia, sauc i
B-glucans)

.. Recolza la resisténcia
natural

Confort de les vies
respiratories superiors

romani, de gingebre,
sajolida de muntanya i
d’eucaliptus radiata

Immunitat natural, nas,
gola

Confort de les vies
r respiratories superiors

natural

Contribueix a
disminuir la fatiga

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

— Complex biologic
amb propolis i gelea
reial

Enriquit amb
— vitamina C natural
(extracte d’acerola)

Recolza la
resisténcia natural

BIOECO ACTUAL

— Amb quercetina
biodisponible

i vitamina C
optimitzada

Ajuda en cas de
— reaccions al-lergiques
(estacionals)

Recolza la resisténcia
natural

Protegeix les cél-lules
de l’estrés oxidatiu

L. Alta dosis y excelente
biodisponibilidad

C (extracte d’acerola)
i mel de flors d’origen
europeu

Recolza el sistema
immunologic

Ajuda a reduir el
r cansament i la fatiga

— Amb gelea reial, vitamina

17

Clean

L Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Sén tractats
abel

minimament en la seva elaboracioé. - Tenen una llista dingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicid.

Physalis® Complements alimentaris naturals son naturals, segurs, eficagos i formulats d’acord amb els darrers avengos cientifics. www.physalishealth.com


https://www.physalishealth.com/es/
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Substancies amargues que endolceixen la vida

Si preguntem al nostre sentit del
gust no seran les substancies amar-
gues les seves favorites. Tot i aix0, te-
nen moltes propietats positives, per
la qual cosa hauriem d’incorporar-les
més a la nostra dieta.

Originalment, les plantes van de-
senvolupar substancies amargues
com a mecanisme de defensa contra
els depredadors. Tot i aix0, va passar
algun temps abans que es recone-
guessin els beneficis per a la salut
d’aquestes substancies amargues per
als humans. Si bé els habitants de les
cavernes van entendre les substan-
cies amargues com a senyal d’adver-
timent, van ser estudiades amb més
detall en millennis posteriors. Fa
uns 5.000 anys, les substancies amar-
gues van apareixer per primera vega-
da a la medicina ayurveédica, 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 substancies amargues han es-
tat durant molt de temps una part
integral de la medicina tradicional
xinesa (MTC). El seu gust esta associat
amb l'element foc, I’alegria, 1’accié,
I'intel-lecte, el riure i el creixement.
Els seus beneficis es van coneéixer
més tard a Europa. Els pioners van
ser el metge grec Hipocrates (460-
360 aC), I'erudita Hildegard von Bin-
gen (1098-1179) i el metge i botanic
Leonhart Fuchs (1502-1566).

Aplicacio i efectes

Ja sigui que es prenguin
amb els aliments, en
forma de gotes o en
pols, les substanci-

es amargues tenen

un efecte positiu
sobre la bilis, el
flux de bilis, el fet-

ge, 'estébmac i els
intestins. Per aixo

AT
A\ .._9'-. LA\ .F.
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123rfLimited©natabene

generalment es recomanen per a la
digestié. Perd no només aix0, també
et poden ajudar a perdre pes perqué
frenen els desitjos de dolcos i t’aju-
den a sentir-te ple més rapidament.
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 dol¢” quedi
satisfet. No en va a Italia es beu un es-
presso amarg després d'un bon apat.
També en aquest cas les substancies
amargues actuen com a supressors de
la gana i fan desaparéixer el desig de
menjar més.

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

Aprimar-se

Tot aix0 fa que les substancies
amargues siguin interessants com a
“agents aprimadors i mantenidors”.
Perque els que tenen menys ganes de
menjar dolcos consumeixen menys
calories. Es precisament per aixd 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 apats. No obstant aix0, atés que
I’alcohol fa malbé la neteja del fetge,
en prendre productes amargs sempre
has d’assegurar-te que no continguin
alcohol.

CONSELL

Amarg, esclar

S6n moltes les verdures, her-
bes, espécies i plantes medici-
nals que contenen substancies
amargues saludables. Es recoma-
nen especialment la genciana,
la xicoira, la dent de lled, el
gingebre, les carxofes, el don-
zell, la centaura, la circuma,
la milfulles i el llupol. L’arrel
de genciana es considera la plan-
ta natural més amarga del mon.
Un consell senzill és afegir peri-
odicament 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). Perqué aixo és el que
distingeix una pols amarga de

primera classe.
. J

“Fet amb amor”

el seu equip donen suport a les persones

per a qui una dieta alcalina i saludable
i la cura personal s6n tan importants com els
ingredients ecologics d’alta qualitat.

I E 1 fundador de la startup, Marcus Reich, i

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

son vegans, de qualitat biologica i compten
amb el segell de qualitat neuform®. Els pro-
ductes amargs liquids “BitterStoffSpray” i “Bit-
terStoffTropfen” estan elaborats amb glicerina
ecologica 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 cdrcuma. A més, la base
d’aquests productes d’alta qualitat sén espécies
i verdures amb un percentatge especialment alt
de substancies amargues. Entre els components

— M. Reich GmbH

principals es troben carxofes, espinacs, dent de
lleo, gingebre i alfabrega.

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

Pots trobar substancies amargues M. Reich a
la teva botiga especialitzada, naturista, ecologica,
farmacia o herbolari. Alla també rebras consells
detallats sobre el tema. B


https://m-reich.es/
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ALKALINE
PRODUCTS

STANCIES AMARGUES

FENT LA TEVA ALIMENTACIG MES AMARGA

La pols amarga BitterStoffPulver (pols amarga) és
I'Gnic producte purament vegetal de substancies
amargues que conté 55 plantes acuradament se-
leccionades de qualitat ecologica, i que, gracies a
la seva qualitat i puresa molt alta, porta el segell de
qualitat segons el reglament Neuform. Una cosa en
que tambe destaca és la gran varietat de grups de
substancies amargues que s‘uneixen en un sol pro-
ducte. En particular, I‘alta concentracio de genciana
i el centaurium, el donzell, aixi com una multitud
d‘herbes addicionals, son els elements que fan que el
nostre BitterStoffPulver sigui tan anic.

vegan

V2023

Les gotes amargues BitterStoff Tropfen (gotes
amargues) es basen en la mateixa formula eficag
de la nostra pols BitterStoffPulver de 55 plantes
ecologiques. En combinacio amb la glicerina eco-
logica vegana lliure d'li de palma i l‘aigua puri-
ficada, hem aconseguit crear les gotes amargues
BitterStoff Tropfen d‘alta qualitat. A haver in-
tencionalment exclos I‘alcohol, les gotes amargu-
es BitterStoffTropfen també son recomanables
per a embarassades, mares lactants i nens.

L'esprai BitterStoffSpray (esprai amarg) és I'al-
ternativa facil de fer servir juntament amb les
nostres gotes amargues BitterStoffTropfen! En
base a la mateixa formula excel‘lent, les substan-
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 tambeé recomanable per a em-
barassades, mares lactants i nens.

Com en el cas de les nostres gotes BitterStoffPulver, BitterStoff Tropfen, |‘esprai BitterStoffSpray és igualment lliure de soja, gluten, lactosa,
lliure d‘additius, sabors artificials, colorants i conservants, vega i organic, com tots els productes de M. Reich -

“Made in Germany - with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALI.

WWW.M-REICH.ES - INFO@M-REICH.ES
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Aliments i apats per a la tornada a la rutina

Quan comenca la tardor, quan
tot es torna a posar en marxa, tenim
aquesta sensacié 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 animica, 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 fisica o
menjar més amanides o fruites, és el
moment de no deixar escapar aquests
bons habits. 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-
tacid, aix0 beneficiara la teva salut,
vitalitat i estat d’anim i és ideal per

ALIMENTACIO

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 habits i costums, enfoca’t
en aquests 3 objectius i descobreix
com aconseguir-los.

1. Potencia la teva energia real.

Vegetals al maxim i sucres afegits
al minim. Procura que la teva alimen-
tacié es basi en una gran varietat de
verdures, fruites, fruita seca, llavors,
llegums i cereals integrals, aix0 t’as-
segurara una bona aportacié de vita-
mines, minerals, antioxidants i fibres
que sén basics per a la nostra salut.
Perd a més evita el consum de sucres
afegits, ja que son auténtics lladres
d’energia. El sucre que prové dels
aliments vegetals naturals, com la
fruita, no és un problema, perd tot el
que sigui una aportaci6 “extra” dismi-
nuira el nostre to vital i augmentara
el risc de malalties com la diabetis o
I'obesitat, entre d’altres. Quan pre-

nem sucres acostumem a sentir una
sensacié de benestar tan rapida com
passatgera, ja que els nivells de gluco-
sa a la sang pugen i baixen de forma
fugac. Aix0 és el que es diu tenir un
pic de glucosa i aix0 no ajuda a la nos-
tra energia ja que el resultat sera que,
en realitat, després de menjar un dolg,
la nostra sensaci6 d’energia sera molt
breu i vindra seguida d’'una sensaci6
de falta de energia o de gana (per la
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baixada brusca de glucosa a la sang).
En el teu dia a dia evita afegir sucres,
menjar dolcos 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 ’any s’unei-
xen dos factors determinants, d’'una

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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banda, I'inici al 100% de les activitats
laborals i escolars, i els primers canvis
de temperatura després del calorés es-
tiu. Per no exposar-nos a un refredat
facil, és molt important incloure a la
nostra Dieta Logica una bona propor-
ci6 d’aliments frescos i de temporada.
El raim, les figues, el caqui o la ma-
grana i els espinacs, els bolets o les
cols, son 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 depén
de la persona, de la seva edat, el nivell
d’activitat, etc., pero, 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 deliciés puding de chia amb
iogurt o unes broquetes arrebossades
en sesam i les verdures amb cereals
integrals ifo 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 pero si
menjar tant variat com puguem. I re-
corda que també és important man-
tenir certa regularitat d’horaris als
apats, el desordre no és bo.

3. Organitza’t i gaudeix.

La nostra alimentaci6 ha de ser
nutricionalment adequada pero tam-
bé plaent i estimulant per als sentits.
I aix0 és especialment important en
aquest moment de I'any en que ens
va molt bé una mica de motivaci6 ex-

123rfLimited© photosvit

tra per fer front al dia a dia. Gaudim
menjant sa, preparant, de manera
senzilla, plats lleugers i equilibrats,
perd també atractius i saborosos. No
cal complicar-se, ja en tenim prou
amb totes les nostres tasques diari-
es, per aix0o una bona organitzacié i
una mica de creativitat als menus a
casa i als apats 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

MM\ Generalitat
V) de Catalunya

Setmana

per I’'alimentacid ecoldgica

tot Catalunya a

Del 14 al 22 d'octubre, viu la nostra
pagesia i la produccid ecoldgical
Troba centenars d'activitats per

setmanabio.cat

la sostenibilitat, 'S
sempre endavant

Bio

‘lorna la Setmana ‘Bio!

BIOECO ACTUAL 21

DIETA LOGICA

després puguis barrejar amb arros-
sos, pasta, llegums, ou, etc., o compta
amb les amanides per a alguns dels
dinars i sopars evitant aixi 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 Logica sempre
ha d’anar unida a I’Alimentaci6 Emo-
cional en positiu perque gaudir de
menjar saludable és natural. Procura
que els teus apats siguin moments
conscients i felicos.

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

No és emocionant sentir que tenim
Ienergia per assolir aquest objectiu
que ens hem proposat? Si vols viure
millor, comenca el cami que t’hi por-
ti. No deixis passar aquesta motivacié
si I’has sentit, encara que només sigui
per un moment. Connecta amb ella,
agafa-la i incorpora’t a la rutina amb
habits i energies renovades.

ESDEVENIMENTS
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Neteja industrial i sostenibilitat

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 area d’oportunitat per a imple-
mentar practiques més ecologiques
i responsables. I'adopcié de produc-
tes de neteja ecoldgics en botigues,
grans superficies, fabriques, obradors
i altres espais és una alternativa capag
de mitigar els efectes perjudicials dels
productes quimics tradicionals i pro-
moure un futur més net i sostenible.

Les Bones Practiques d’Higiene

Amb T'objectiu de preservar la se-
guretat dels aliments, tots els actors
involucrats en la cadena alimentaria
tenen I’'obligaci6 i la responsabilitat
de complir i mantenir les Bones Prac-
tiques d’Higiene. Conegudes com a
BPH, sén totes aquelles mesures i con-
dicions necessaries per a garantir la
innocuitat dels productes al llarg de
tota la cadena alimentaria. Aixo im-
plica tots els processos que es duen a
terme des del camp o la producci6 pri-

HIGIENE INTIMA

maria dels aliments, fins que aquests
arriben al consumidor final: cultiu,
transport, fabricacié, empaquetat,
emmagatzematge, distribucid, venda
ifo preparaci6 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 1'as de roba
adequadaielements de proteccié quan

Respecta el teu cos.
Respecta la teva pell sensible.
Respecta la nostra terra.

es requereixi, seguir un sistema de
control higienicosanitari que inclou
la formaci6 continuada del personal,
realitzar analisis de perills periddica-
ment, i utilitzar 'equipament adequat
en tot moment, aixi com revisar la hi-
giene i la desinfeccié de les instal-la-
cions i els utensilis utilitzats, al mateix
temps que establir una seqiiéncia en la
realitzacio de les operacions de neteja.
Aquesta és la manera d’evitar la con-
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taminaci6 creuada dels aliments, pre-
servar la salut del personal, prevenir
la proliferaci6é de plagues, millorar el
procés productiu i, per qué no dir-ho,
aconseguir un bon ambient laboral.

En aquest sentit, una bona higi-
ene industrial comenca amb unes
bones instal-lacions i es comple-
menta amb els productes adequats.
Netejar grans superficies és tot un rep-
te: es necessita un bon equip, material
de qualitat i I'aplicacié de bones tec-
niques. Evidentment, tot aix0 depen-
dra del tipus de superficie a netejar
i a lactivitat a la qual pertanyi. Aixi
per exemple, els espais en els quals es
manipulen aliments estan subjectes
a normatives especifiques i protocols
d’higiene més estrictes, subjectes a
requisits legals per a mantenir els ali-
ments innocus de quimics.

El costat fosc dels productes
de neteja quimics

Durant décades, els productes de
neteja quimics o convencionals han

FIRES

e EDICION

be veggie!

—

iRESERVA TU STAND! Alimentacidn

PARTICIPA CON DESCUENTO HASTA EL 17/10

w
4

“FESTIVAL _
" VEGANO-

8/9/10

DICIEMBRE

FICOBA, IRUN

100% vegetal

Moda

Cosmética

Mdusica

Charlas

Productos zero
waste

Showcookings



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

OCTUBRE 2023 - NUMm 119

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

estat ’opci6 preferida en la industria.
Aix0 es deu a la creenca que tenen
una major eficacia en I’eliminaci6 de
bruticia i bacteris. No obstant aixo,
aquesta ‘eficacia’ ha tingut i té un
cost considerable per al medi ambi-
ent i la salut humana.

Els productes quimics tradicio-
nals, formulats a base de compostos
de sintesi quimica, es rebutgen en
grans quantitats i contaminen sols,
aigiies subterranies i cossos d’aigua.
A més, contenen substancies com son
perfums, colorants, sulfats, amoniac,
sosa caustica o lleixiu, que generen
dubtes de toxicitat i efectes sobre la
salut humana.

Es calcula que el 90% de I'impacte
ambiental dels productes de neteja es
produeix durant el seu s, i els més ex-
posats als seus efectes sén els usuaris
(OCU). De fet, recerques cientifiques
relacionen l’exposicié prolongada a
algunes d’aquestes substancies amb
casos d’alteracié hormonal i reproduc-
tiva, neurotoxicitat, asma, al-lergies,
propensié a bronquitis i migranyes,
entre altres efectes sobre la salut. No
obstant aix0, 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 dificils.

Una alternativa conscient

Adoptar un enfocament soste-
nible en el procés de neteja comen-
¢a 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-

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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rals, els productes de neteja ecolo-
gics fan possible una neteja eficient
1 respectuosa amb l’entorn. Molts
d’ells, a més, s6n biodegradables o
van acompanyats d’envasos reciclats,
marcant la diferéncia des de la seva
fabricacié fins al seu us. Entre els
seus avantatges destaquen:

¢ Biodegradabilitat: Es descompo-
nen facilment en el medi ambient,
evitant I’acumulacié de residus to-
xics i reduint la contaminacié del
sol i I'aigua.
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e Menor impacte en la salut: En
estar lliures de substancies qui-
miques agressives, els netejadors
ecologics no presenten riscos sig-
nificatius per a la salut dels treba-
lladors ni dels usuaris.

¢ Reduccié d’emissions: Com que
no contenen compostos volatils
i quimics nocius, ajuden a dismi-
nuir l'emissié de gasos contami-
nants en l’aire.

La certificaci6 atorgada per or-
ganismes reconeguts, com ECOCERT
o ECOLABEL, garanteix que els pro-
ductes han estat fabricats sota estan-
dards ambientals rigorosos. Perqué
verificar 'autenticitat dels productes
que es presenten com a ecologics 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 respectuds
amb el medi ambient, ja sigui des de
petites empreses fins a grans corpo-
racions. B

ALIMENTACIO

v Para una buena funcién cognitiva

v Certificado organico
por la Soil Association

v Complemento alimenticio
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Dos (2) capsulas aportan:

Extracto 5:1 de hoja de salvia organica (Cognivia™) (Salvia officinalis) 600 mg
que aporta aceite esencial de salvia orgénica (Salvia lavandulifolia).
Estandarizado al 4% de monoterpenos y al 35% de polifenoles

Extracto de hoja de melisa organica (Bluenesse®) 300 mg
(Melissa officinalis L) Estandarizado al 6% de &cido rosmarinico
Capsula vegana 100 mg

. Distribuido por:

VgAlternatur www.alternatur.es ‘ @alternaturinfo (©) (© | . +34 962 605 061 ‘ = info@alternatur.es
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GEMMOTERAPIA

Els nivells d’estrés i la qualitat del son,

bases fonamentals de la salut

Espanya figura com el cinqué pais
de 1a Unié Europea amb nivells d’es-
trés més grans segons les ultimes
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 poblaci6 adulta espanyola
i el 25% de la poblacié 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 sensacié 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 cronic i greu”.

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

CERTIFICADORA

ment de cortisol i un afecta l’altre.
No només I’estres és responsable d’al-
teracions en el son, siné que aques-
tes ultimes també acaben provocant
aquesta desregulacié al cortisol.

Necessitem una certa dosi d’estres
per posar-nos alerta en determina-
des situacions, pero I'estrés sostingut
en el temps, el cronic, és el que de-
sequilibra el nostre organisme i des-
encadena multiples simptomes 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 hipertensi6 arterial,
infarts o hemorragies cerebrals.

Com sempre, la prevencio, pilar
fonamental per a una nova medicina,
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torna a ser la clau per mantenir ’equi-
libri del nostre organisme i per evitar
o0 minimitzar els possibles efectes. A
més d’'una alimentacié equilibrada
i lliure de toxics, amb suplements
que reforcin els nutrients necessa-
ris i altres que ens puguin ajudar en
els moments critics (com poden ser
les flors de Bach, els olis essencials,
les gemmes, els que individualment
puguem necessitar...), és important
I’exercici fisic regular; procurar res-
pectar els cicles circadians, és a dir,
adequar els ritmes biologics sobre la
base de la rotaci6 de la Terra en el seu
recorregut al voltant del Sol, per re-
gular la nostra activitat metabolica,
hormonal; una respiracié adequada
amb temps per a la relaxaci6; aixi
com la cura de la nostra microbiota
i de les nostres emocions. B

HERBALGEM, laboratori de
gemmoterapia concentrada BIO,
treballa amb un sistema de pro-
duccié que preserva tots els mine-
rals, aminoacids i acids nucleics
de les plantes, recol-lectant diari-
ament i estabilitzant in situ.

Dins la seva linia de gem-
mocomplexos d’HerbalGem tro-
bem el complex antiestres:

Calmigem esprai: que ajuda
a superar episodis d’estrés graci-
es a 'acci6 de 2 tipus de gemmes
i 3 olis essencials. La figuera té
propietats relaxants, ’oli essenci-
al de lavanda ajuda a reequilibrar
I’energia mental, I’'angélica aju-
da amb els estats d’inestabilitat
psicologica i el taronger amb els
traumes emocionals. La gemma
de groseller negre potencia I’efec-
te dels principis actius d’aquest
complex.

D’altra banda, ’AEQT Lavan-
da (oli essencial quimiotipat) de
Pranarom, laboratori lider en
aromaterapia cientifica, ajuda
entre altres coses, amb el son i la
relaxacio.

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

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

Per a empreses amb un 80%
dels seus productes a la catego-
ria I. No produeixen cosmética
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Per a cosmeética certificada
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La cosmética BioVidaSana
esta certificada per bio.inspecta

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

www.biovidasana.org



https://www.herbalgem.es/
https://cosmeticabiovidasana.org/

OCTUBRE 2023 - NUMm 119

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

Raul Martinez,

(Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com  Associacié Nacional de Professionals i Autdnoms de les Terapies Naturals

BIOECO ACTUAL 25

TERAPIES NATURALS

Aliments per enfortir el sistema immunologic

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

Hi ha una relaci6 directa entre
l'estil de vida i la funci6 immune.
El seu bon funcionament requereix
equilibri i harmonia. L’edat avanca-
da, els toxics ambientals, ’excés de
pes, la dieta deficient, les malalties
croniques, ’estrés, la manca de son i
el descans son factors que poden de-
primir el nostre sistema immunolo-
gic. La millor manera d’activar-ho és
portant una dieta equilibrada rica en
vitamines, minerals, acids grassos i
nutrients essencials, que s’ha de com-
binar amb un estil de vida saludable
amb son adequat, exercici regular i
estres baix.

El sistema immunoldgic és de tal
complexitat que no hi ha un tnic
aliment o nutrient especific que per
si mateix el mantingui saludable. Es
per aixo necessari portar una dieta
immunoestimulant, que requereix
de la presencia continua de minerals
com el potassi, zinc, seleni, ferro,
coure, manganes, coure, germani o
calci, de vitamines A, grup B, C, D
i E, d’acids grassos essencials com
omega 3, d’aminoacids, especial-
ment els que actuen recolzant el

sistema immune com l’arginina, la
glutamina, el triptofan i la cisteina,
d’antocianines, compostos fenolics i
carotenoides.

Hem de seguir una dieta natural
i variada, de la qual s’excloguin els
aliments processats i que estigui lliu-
re de toxics, que sigui rica en fruites,
verdures, nous i baies, en grans sen-
cers, i que sigui baixa en carn i grei-
XO0s saturats.

Una dieta proactiva per al sistema
immune ha de contenir aliments que
beneficiin el microbiota intestinal.
Es primordial que inclogui aliments
tant probiotics com prebiotics. Els
aliments probiotics aporten microor-
ganismes vius Utils per a ’organisme,
mentre que els aliments prebiotics

123rfLimited©kirillm. Triar aliments rics en probiotics

contribueixen amb la fibra i els oli-
gosacarids, que son aliment i soste-
niment de les colonies de bacteris i
llevats saludables.

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

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

Els aliments prebiotics inclouen
una varietat amplia de fruites i ver-
dures, com els citrics, el broquil i els
espinacs, els pebrots vermells, els
alls, cebes, porros, esparrecs o les
algues, d’especies com la circuma
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 carcuma estimu-
la el sistema immunologic actuant
com a antiviral. El te verd aporta
catequines amb eficacia demostrada
per prevenir l'activitat virica 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 magnifica forma d’enfortir
el sistema immune. El seu consum
aporta betagluca, un polisacarid na-
tural ampliament estudiat amb reco-
neguda accié immunomoduladora i
activadora del sistema immune. Te-
nen accié antioxidant, antiinflama-
toria, antiulcerosa i enfortidora del
sistema circulatori. Prevenen l’on-
cogenesi, presenten activitat antitu-
moral directa i efecte preventiu de la
metastasi. B
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El segell NATRUE: assegurant la qualitat

www.natrue.org

el
—

el

Mark Smith,
Director General de NATRUE

i la confianca de la cosmética natural

Dins dels marcs reguladors exis-
tents per als cosmetics, l'etiqueta
NATRUE d’aplicacié internacional
és una eina establerta per abordar
el greenwashing, oferint criteris clars
per als ingredients i els productes, i
donant suport a la confianca a través
de la certificaci6 de tercers per garan-
tir que els productes cosmeétics sén
genuinament naturals i ecologics,
alhora que empodera l’eleccié dels
consumidors i presa de decisions in-
formada mitjancant la preséncia d'un
segell indicatiu a I’envas.

Comprendre 'etiqueta NATRUE

A T'espera d’'una definici6 regula-
toria estricta per als productes cosme-
tics naturals i ecologics, els membres
fundadors de NATRUE, els pioners i
els majors productors de productes
cosmetics naturals i ecologics auten-
tics a Europa, van reconeixer la ne-
cessitat d’'una norma internacional
certificada de manera independent

h
L

‘1 Pampering Creamy Body Wash ;\)

tly envelops mind, body and spint %

DAMASCENA ROSE + JASMINE
+ YLANG YLANG

WITH 100% NATURAL ESSENTIAL OILS_ 3§

que estableixi criteris d’etiqueta ri-
gorosos i transparents per tranquil-
litzar els consumidors i ajudar els
productors. Aix0 va portar a la crea-
ci6 de I’Etiqueta NATRUE I’any 2008,
una certificacié reconeguda mundi-
alment que garanteix l’autenticitat
de la cosmetica natural i ecologica.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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L’esquema de certificacié6 NATRUE es
basa en tres pilars essencials:

e Autenticitat dels ingredients:
Tots els productes certificats
NATRUE estan formats només per
substancies 100% naturals, natu-
rals derivades i idéntiques a la na-
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turalesa. Els criteris de l'etiqueta
garanteixen que els productes es-
tiguin formulats amb ingredients
realment naturals i ecologics; per
tant, evitant ingredients d’orga-
nismes modificats genéticament
(OMG) i substancies com fraganci-
es sintétiques, silicones, parabens,
microplastics i olis minerals.

Integritat del producte: Un es-
quema de certificacié de tercers
avalua tot el procés de produccid
per assegurar-se que els produc-
tes mantenen els elements verifi-
cables dels criteris de l’etiqueta,
inclos el manteniment de la inte-
gritat dels reclams dels productes
naturals o ecologics. Al llarg del ci-
cle de vida del producte, els aspec-
tes verificables avaluats inclouen
I’abastament, el processament, el
final de la vida 1til i la formulacié
per evitar qualsevol adulteracié o
contaminacié per substancies no
conformes.

www.bachrescue.com

vl

ALIADO PARA

TU SERENIDAD"

*Marca N°| en bienestar emocional en Reino Unido. Fuente: IRl Sedatives-Stress
Relief Herbal category,Value sales, 52 weeks ending 28th November 2020. Total UK

RESCUE

encuentra tu lado positivo

ORIGINAL
FLOWER ESSENCES

* FAES FARMA
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¢ Transpareéncia: amésde la preseén-
cia obligatoria de I’etiqueta a I’en-
vas, tots els productes certificats
amb l'etiqueta NATRUE es poden
trobar facilment a la base de da-
des del lloc web de NATRUE. Aix0
permet als consumidors prendre
decisions informades basant-se en
llistes d’ingredients i descripcions
de productes precises.

Procés de certificacio

L’estandard NATRUE és interpretat
i desenvolupat pel Comité Cientific
de NATRUE, un grup d’experts que
avalua constantment les tltimes ac-
tualitzacions normatives i les practi-
ques dultima generacié per aplicar
aquests canvis, de manera que els
criteris de l'etiqueta de l’estandard
segueixen sent dinamics, rigorosos i
transparents.

Els criteris s’apliquen a productes
cosmetics acabats, matéries primeres
i formules. Una marca potencial pot
utilitzar l'etiqueta NATRUE sempre
que compleixi amb els criteris de
letiqueta garantits per una certifica-
ci6 independent de tercers, un procés
que proporciona transparéncia i fia-
bilitat als seus clients i, finalment, als
consumidors. Per als consumidors,
I'etiqueta NATRUE ajuda a identificar
facilment els veritables cosmetics na-
turals i ecologics d'un cop d’ull, con-
tribuint a mantenir el greenwashing
fora dels prestatges.

El procés de certificacié6 NATRUE
implica una avaluacié rigorosa de
cada producte que es vol certificar.

00

\
Raab

Vitalfood

D

sense
gluten

®

sense
lactosa

Exemples de la formulacio de diferents categories de productes

LEAVE-ON COSMETIC PRODUCTS

g
2
5
g
S

RINSE-OFF COSMETIC PRODUCTS

0§ G

Shampoo Toothpaste P
gory 12)

Natural
cosmetics

Organic
cosmetics

Per obtenir l'etiqueta NATRUE, les
empreses han de seguir els segiients
passos clau:

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

e Sotmetre’s a una verificaci6é de
tercers i a una avaluacié d’in-
gredients: triar i contactar amb
un certificador aprovat per
NATRUE (NAC) que els guiara
durant tot el procés de certifica-
ci6. NATRUE és el propietari de
Iestandard, no un certificador. La
certificacié només la duen a ter-
me tercers (NAC) independents i

Gavarrera
Pols | capsules

* Conté de forma natural vitamina C

* Lavitamina C contribueix a la formacio
normal de col-lagen per a una bona funcio
dels cartilags

vV T

gory 9) gory 10)

1% .o

7@
i@
i @

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

e Avaluacié del producte: un cop
el NAC ha revisat la documentaci6
presentada per garantir el com-
pliment dels estrictes estandards
de NATRUE i realitzat I'auditoria
(quan calgui), el producte, for-
mula o matéria primera obté un
certificat. Els productes, férmules
o materies primeres certificats o
aprovats s’afegiran a la base de
dades online de NATRUE, que és
d’accés public.

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Tranquillitat per als
consumidors

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

¢ Garantir la certificaci6 indepen-
dent.

e Donar suport a la innovacié
sostenible i al consum respon-
sable.

¢ Garantir la claredat dels ingre-
dients naturals i ecologics i la
transparencia del producte.

e Proteccié del medi ambient i
foment de la reduccié de resi-
dus.

¢ Defensar el benestar animal.

L'etiqueta NATRUE és un simbol
de qualitat, autenticitat i confianca
en l'ambit de la cosmetica natural.
En adherir-se a criteris rigorosos i
a un procés de certificacié transpa-
rent, NATRUE permet als consumi-
dors prendre decisions informades
que s’alineen amb els seus valors i
preferéncies. Quan els consumidors
compren, necessiten eines verifica-
bles i fiables que els ajudin a pren-
dre decisions informades. Aix0 és el
que ofereix NATRUE. A mesura que
la demanda de cosmetics naturals i
ecologics creix, l'etiqueta NATRUE
continua sent una pedra angular de
garantia tant per als consumidors
com per a la industria cosmetica. B

,@ -
rral'e e

ESCARAMUJO
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De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | Facebook (§ Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL I LLAR

Probiotic Inm-protect,

Coneixies aquest complement? Complex Verds 90 Veg. Barreja de nutrients i ingredients

d’El Granero

Oli Essencial
de Ravintsara,
de Physalis

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-
lang en la diversitat d’organis-
mes bacterians al cos i afavoreix
I’activitat del sistema immuni-
tari.

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

Empresa: Biogran, S.L.

L’oli de ravintsara reforca la resistén-
cia i suavitza les vies respiratories.

També proporciona energia i recupe-

Caps., de Viridian

_viridian

HVEGETARIAM CAPSLLES

Sinérgia Essencial
30ml, de Pranarom

L}

il

verds rics en clorofil-la que aporta
una font natural d’elements traca,
vitamines, acids grassos essencials,
polisacarids i fibra soluble. Ingredi-
ents per capsula: 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
marrd 50 mg, Clorel-la Bio (amb pa-
ret cel-lular trencada) 37,5 mg.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Soil Association Organic

Marca: Viridian

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

La sinergia essencial és una experiéncia
sensorial.

Es una seleccié de 25 olis essencials que

— ra I’equilibri mental. g t’ajuden a calmar, relaxar i equilibrar.
Aromatherapy I
: - . z ra . - .
Fes servir aquest oli durant els freds g Es una sinergia multiusos; tant la podras
mesos d’hivern per reforcar el teu < utilitzar juntament amb el gel neutre bio
sistema immunologic! E per crear el teu gel de dutxa relaxant, com
: en la difusié per aconseguir un ambient
Ravintsara physalis Es presenta en ampolla de vidre harmonic i un retorn a I’equilibri i 1a se-
promprm— miron. SINERGIA renitat.
i \ ESENCIAL
e o | serenidad - Equilbrio
t Cinnamomum Aceites esenciales
| 10&«9\%:?;

[' 9  Bio & 10 ml
Cinnumamn
e 100% puey madumal

Caixa de 6 Rotlles
de Paper Higiénic Eco,
de Dalia

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

Pack de 6 rotlles compactes de paper hi-
giénic, de 35 metres cadascun, de doble
capa. Utilitzen fibres lliures de lleixius
i blanquejants, per la qual cosa tenen
un color marré organic molt caracte-
ristic. L'innovador packaging de cartré

Gerra Alkanatur Drops,
d’Alkanatur

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Pranarom
WWWw.pranarom.es

Empresa: Pranarom Espaiia, S.L.

Gerra depuradora i alcalinitzadora.
Filtra fins a un 99% de toxics de lai-
gua, alcalinitza un pH 9 i aporta an-
tioxidants. Es 1'inica del mercat amb
filtres ecologics, que afegeixen mag-
nesi i estan lliures de resina d’inter-

e reciclat, similar a formats com caixes de - canvi ionic. El seu plastic és 100% 1liu-
— cereals, és sostenible, resistent, apilable re de toxics i esta certificat per I'IBS

f - 1 permet una elevada optimitzaci6 logis- de la Universitat de Granada (Dr. Ni-
/ tica, reduint aixi I'impacte ambiental Eh colds Olea). Alkanatur Drops és també
J del transport. L'energia utilitzada per a g m la primera gerra filtradora amb nor-

- - la seva fabricaci6 és 100% renovable. R . 5 mativa UNE 149101:2015* analitzada

Certificats: B Corp | Ecolabel | FSC |
EcoVadis Gold

Marca: Dalia | www.dalia.eco
Empresa: LC Paper

al prestigios laboratori Oliver Rodés.

Marca: Alkanatur
www.alkanatur.com
Empresa: Alkanatur Drops, S.L.U.
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Les plantes que relaxen i

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

redueixen Pansietat i ’estres

L’ansietat és un trastorn psicolo-
gic, que influeix fisiologicament, ja
que és capac de somatitzar-se a I'or-
ganisme, manifestant-se també a tra-
vés d’elements cognitius, emocionals
i conductuals.

La uni6 de tots aquests factors
produeix una sensacié desagradable
de tensié incontrolable, aprensid i
inquietud. Normalment s’inicia de
forma inesperada o sobtada, el mo-
tiu desencadenant no és evident al
principi, perd un estimul del qual de
vegades no en som conscients, pot
provocar-ho.

Per fer front a la situacid, el cos
pot presentar alguns simptomes,
com tensid, sudoracio, palpitacions,
mal al pit, tensi6 al baix ventre, di-
lataci6 papil-lar i manca d’ale. Actu-
alment s’utilitzen benzodiazepines
com a agents ansiolitics, pero s’han
associat a nombrosos efectes secun-
daris. A més d’abordar el tema amb

-

123rfLimited©dolgachov. Tallant brnquetes de lavanda

psicoterapia, les plantes medici-
nals i ’'aromaterapia també poden
ajudar-nos a alleujar I’ansietat i I’es-
tres.

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

Complement alimentari
a base d’extractes de
plantes fresques de
valeriana, passiflora,
avena, llipol i olis
essencials de lavanda,
taronger dolg i

camamilla romana

en una mica d’aigua,
2-3 vegades al dia.

Prendre 20 gotes dissoltes

o

ca i camamilla romana, ens poden
ajudar.

L’arrel de valeriana, el llapol, la
passiflora i la civada sén per excel-
léncia les plantes d’us tradicional que
ens poden ajudar a reduir l'estres i
I’ansietat, contribuint aixi a mante-
nir-nos relaxats durant el dia i també

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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L’OPINIO DE ’ESPECIALISTA

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 clinics.

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

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

La Camamilla romana (Anthemis
nobile L.), és antiespasmodica i cal-
mant, contribueix a reduir la sen-
sacio de “nus a I’estémac” alleujant
aixi la tensié 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. m
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TOT PER MANTENIR-TE RELAXAT

www.intersalabs.com f @

Oli de massatge

en roll-on amb olis
essencials de pela
de bergamota, fulles
d’oranger (petit
grain bigarade),
vetiver, camamilla i

vitamina E natural

Aplicar a la part interna dels
canells, I'esternum i el clatell
i inhalar profundament 2-4
vegades al dia.
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La radiacié solar, el clor i la sal
del mar castiguen durament la pell
envellint-la rapidament. Aixi 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
alimentaci6 sana i equilibrada. Perd
també podem utilitzar cosmetics que
s’absorbeixin directament a través de
la pell perque reforcin la protecci6 i
la regeneraci6 necessaries.

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

Un primer pas és I’'exfoliacié. Eli-
minar les capes superficials de la pell
estimulara el creixement de noves
cel-lules des de les capes més profun-
des.

Després de I’exfoliacié cal hidra-
tar i nodrir la pell perque millori el to
i aspecte, especialment pells seques
i/o madures.

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

COSMETICA

Poten

SERUM

CAPIL-LA‘R

| peroreporqr el \ '
_cabell fet malbe_ b «ﬁ.

cuina i a les botigues de productes
naturals.

De qué estan fets els
olis vegetals?

Els olis vegetals son barreges
d’acids grassos de diferents tipus,
principalment acids oleic, linoleic1i li-
nolénic (omega 3 i omega 6). Aquests

Cristébal Vidal, Director de I'Institut Europeu de
Dermocosmética | inft

O@IIISU tutodermocosmetica.com

Foto cedlda per CrlstobalVldal

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

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

Els omega 3 i 6 son menys hidra-
tants perque s’absorbeixen més rapi-
dament, pero sén 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 sén
els que tenen una gran quantitat
d’acid oleic, perque triguen més a ab-
sorbir-se i sén molt hidratants.

Els olis que podeu trobar en boti-
gues d’alimentacié sén el d’albercoc,
alvocat, ametlles, oliva, avellanes,

germen de blat, oli de caléndula, oli
de camamilla, oli de coco, de morin-
ga, d’onagra i de carbassa.
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L’acid oleic és
molt hidratant,
s’absorbeix
lentament i
protegeix la pell

Sivols ajudar a la regeneracio pots
afegir algun dels apropiats per a pell
greixosa que son rics en acids grassos
essencials omega 31 6.

Per a pell greixosa

Els olis més apropiats per a pell
greixosa son els d’absorcié rapida.
Com que s6n antimicrobians prote-
geixen la pell greixosa de microor-
ganismes que poden produir grans
infectats.

Els millors sén figa de moro, coco
fraccionat, oli de 1li, oli de canem, oli
de llavor de raim, 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, anira bé qualsevol
d’aquests olis, els pots seleccionar se-
gons sigui una pell normal amb ten-
deéncia 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 liquides
o en perles. Totes s6n antioxidants
potents i regeneradores de les capes
profundes de la pell, també milloren
la hidrataci6 i ’elasticitat.

§ -
Foto cedida per Cristébal Vidal
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Per millorar la microcirculacié de
la pell hi pots afegir vitamina K, que
a més de reduir els blaus (en pell sen-
sible i fragil) i la inflamacié, millora
el to i '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 ci-
trics.

Per a pells greixoses els de xiprer,
fonoll, cedre, salvia, pi i citrics.

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

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 tendéncia a as-
secar-se de manera que els olis rics en

acids oleic, com els que s’han indicat
per la pell seca, aniran bé aqui. Tam-
bé necessita olis regeneradors rics
en omega 3 i 6 que restauren I’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 s6n pastanaga, gerani, rosa, pau
rosa, palmarosa o ylang-ylang que re-
vitalitzen i donen una aroma agrada-
ble a I’oli. Tria ’aroma al teu gust.

Exfoliant

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

Com a abrasiu pots fer servir sucre
fi, sal fina, llavors de rosella, escorca
de taronja seca i polvoritzada, pols
d’arros.... Pots preparar 100 grams de
I'oli facial i apartar-ne la meitat per
fer 'exfoliant. m
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Oli facial per a pell madura amb pau rosa

Aquesta és una férmula:

Ingredient %  Funcio

Oli d’ametlles 25  Protector, hidratant

Oli de raim 30  Hidratant, regenerador

Oli de gira-sol 30 Hidratant, regenerador

Oli de caléndula 13,5 Antiinflamatori, regenerador
Vitamina E 1 Antioxidant, regenerador

Oli essencial de pau rosa 0,5 Regenerador, antiséptic

Preparacié a temperatura ambient. Barrejar els ingredients en 1’ordre es-
crit, remenant suaument després de cadascun. Envasar en ampolla fosca
amb dispensador. Té una caducitat de 6 mesos.

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

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

Ingredient % Funci6
Oli facial per a pell madura 75  Hidratant, emol-lient
Sucre integral 25  Exfoliant

Barrejar els ingredients en 1'ordre escrit, agitant després de cadascun.
Pots ajustar la textura amb més o menys sucre. Al teu gust.

COSMETICA

NUEVO
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LENTREVISTA

Amb un llarg recorregut al sector
ecologic, que va arrencar el 1996,
Pol Picazos Muniesa és des del pas-
sat mes d’abril Director General de
Biocop Productes Biologics, ense-
nya pionera nascuda el 1975. El 2016
’empresa va inaugurar les seves re-
novades installacions, referéncia per
la seva qualitati eficiénciaiel 2019 es
va incorporar a Compagnie Léa Natu-
re, el poble de les PIMES ecologiques,
familiars i independents, fabricant de
productes ecologics respectuosos
amb I’home i la natura. Biocop és
actualment una de les marques i dis-
tribuidores bio liders a Espanya. Pol
Picazos, guanyador aquest 2023 del
Premi Personalitat de I’Any del Sec-
tor Ecologic als premis Eco & Organic
Retail Awards Iberia, coneix totes les
arees de I’empresa, des de logistica
a vendes, passant per desenvolupa-
ment de producte, i direccié comerci-
al i de marqueting. Coneix el mercat
des de tots els angles: des d’informar
al consumidor dels beneficis dels
productes ecologics, passant pels
anys de creixement i puixanca del
comer¢ independent, fins a l'actual
transformacio dels canals de venda.

ALIMENTACIO

Pol Picazos:
- comuniquen

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

Vaig néixer en una familia bio pi-
onera i no coneixia res més que no
estigués relacionat amb ’alimentacié
ecologica i amb un estil de vida salu-
dable i respectuds. 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, perd
alhora atractius i apetitosos.

Comencar la meva experiéncia
tractant directament amb el consu-
midor em va ajudar molt a enten-
dre que s’espera d’'un punt de venda
d’alimentaci6 bio. També a posar-me
al lloc dels propietaris dels comer-
¢Os que solen tenir escassos recursos
i necessiten suport per oferir una
gamma de productes i una experi-
éncia de compra que els ajudi a aug-
mentar clients i fidelitzar els que ja
tenen.

Com feu particips de la missi6é
de Biocop als vostres treballadors?

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

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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“Els nostres productes
qui som i on anem”

de tenir clara la missi6 de la compa-
nyia, és important compartir-la amb
lequip.

I al consumidor?

A través de les marques i pro-
ductes que oferim. El nostre senyal
d’identitat i la nostra diferenciacié és
que som una empresa que va néixer
bio i tota ’alimentaci6é 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 transparencia en tot allo que fem.
Aix0 també se’ns valora.

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

Mirem d’estar sempre molt a prop
dels nostres clients: analitzem com
evoluciona l'oferta i la relacié6 amb
nosaltres. El nostre origen és militant
i l'activisme continua formant part
de la nostra esséncia. Aquesta relacié
requereix una constant adaptacié de
I'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

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

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

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

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

Si n’he de dir només una, seria el
benestar de I'equip del qual tinc el
plaer de dirigir. Sentim la responsa-
bilitat d’influir en positiu al sector
ecologic, per aix0 hem participat i
continuem participant en forums i
moviments que es preocupen per la
qualitat real de ’alimentacié i el fu-
tur del sector. ®
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