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BioCultura Madrid, punt
de trobada del mon bio

Del 2 al 5 de novembre a I[FEMA
Madrid se celebra una nova edicié
de la Fira BioCultura amb la parti-
cipaci6 d’'unes 400 empreses i una
afluéncia esperada de més de 50.000
visitants.

I’alimentacié ecologica certifi-
cada és la categoria reina, amb un
60% del total d’exposicid, perqué
alld que mengem importa i molt, i
per avancar cap a una agricultura
respectuosa i responsable és im-
prescindible la conscienciacié del
consumidor en la importancia de la
seva dieta, pero també i més encara
I’accié politica que doni suport a
la produccié ecologica, perque im-
plica afavorir la transicié tan neces-
saria cap a un territori i una poblacié
sans. BioCultura és punta de llanca
de reivindicacions en aquest sentit
i les empreses participants de prac-
ticament totes les comunitats auto-
nomes sota el paraigua dels consells,
comités i entitats reguladores de la
producci6 ecologica: Comunitat Va-
lenciana, Comunitat de Madrid, As-
turies, Navarra, Rioja, Galicia, Euska-
di, Andalusia i Cantabria, sén més de
150. També hi participen la Diputa-
ci6 de Jaén i la Cambra de Comerc
de Terol.

El sector de la cosmetica i els
productes de neteja i higiene cer-
tificats segueixen amb un 20% i
comptara amb la Jornada formativa

Empresa

Certificada

ELGRANERO.COM
De venda en ecobotigues i herbolari
&

Ecoesteética per a professionals. El
textil sostenible també va creixent
amb una participacié de més de 60
firmes a la zona Slow Fashion Next,
amb tallers i xerrades per aprendre a
diferenciar les certificacions i etique-
tes textils, les veritats i mentides del
reciclatge téxtil, com evitar que les
peces es converteixin en residu, etc.

Temes de bioconstrucci6, habi-
tatge col-laboratiu, co-housing, geo-
biologia i salut ambiental de la llar in-
teressen i estan presents a BioCultura
organitzades per EcoHabitar amb
la col-laboracié de Sucursal Urbana,
Okambuva, Art Atelier REAS, Dis-
tricte Natural, Taller Karuna, IEB,
Arquitectura Alquimica, Institut per
a la Salut Geoambiental i Ismana.
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Terapies naturals,
complements alimentaris,
salut i benestar

El sector de complements ali-
mentaris, benestar i salut s’incre-
menta aquest any amb l’alianca amb
COFENAT, lassociaci6 professional
d’ambit nacional de terapies naturals.

Plantar cara al greenwashing

En aquesta edicié es compta amb
ambientalistes, cientifics i diverses
oenegés a la Tribuna d’Ecojusticia
en taules rodones, tallers i debats,
aixi com presentacions de campanyes
a favor de la sostenibilitat real amb
les aportacions de Fernando Vallada-
res, Joaquin Aratjo, José Esquinas,

DESDE 1982

Aquest hivern
confia en
Resfrigran

RESFRIGRAN

COMPLEMENTO |

ALIMENTICID
A BASE DE CAMU
CAMU. PROPDLED,
EQUINACEA ¥
SALVIA

P ek
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APOSTA PER LA TEVA SALUT
| PEL PLANETA.
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Federico Major Zaragoza, Maite Mom-
po, Juantxo Lépez de Uralde, Javier
Guzmadn i Biela y Tierra.

Showcookings, éxit segur

Amb participacié6 al complet a
totes les edicions, els showcookings
d’aquest any porten noves propos-
tes i tasts de formatges vegans i no
vegans, d’olis, de cerveses, de licors,
vins i xocolates, entre d’altres. En
aquesta ocasio, podreu aprendre a fer
kombutxa a casa, postres veganes,
granoles, aixi com cuina especialit-
zada per a esportistes o per millorar
la fertilitat. L’ecogastronomia plant
based, (vegana) cada cop és més desta-
cada als showcookings de BioCultura
per ser bona per a la salut, per als ani-
mals i per al planeta.

La salut desperta
el maxim interés

Entre les ponéncies a qué es podra
concorrer a la fira destaquen aquelles
que tracten temes relacionats amb
la salut. Son-insomni, SIBO, equilibri
base-acid, hormonal, salut hepatica,
terapia marina, sén alguns dels te-
mes que estan programats i alguns
ponents destacats s6n Lucia Redon-
do, Nicolds Olea, Marcello Soi, Do-
mingo Pérez Ledn, Patricia Restrepo
i Carlos de Prada.

Trobades i activitats
professionals a BioCultura

Sota el lema “Panorama del sec-
tor ecologic a Europa i desafia-
ments reglamentaris” les Jornades

wnsenanza ge callgad

professionals abordaran temes com
letiquetatge i les noves técniques ge-
nomiques. Compten amb la partici-
pacié d’Aurora Abad, secretaria Ge-
neral d’OPTA (Organic Processors and
Trade Association), la principal asso-
ciaci6 europea que representa elabo-
radors i comercialitzadors ecoldgics,
i organitzat per ASOBIO (Associacié
d’Elaboradors 1 Comercialitzadors
estatal) i Vida Sana, (Associaci6é or-
ganitzadora de BioCultura). Després
de I’exposici6 seguira un debat obert
per compartir inquietuds i reflexions,
i un networking amb pica-pica.

INTERECO (Associacié que agrupa
els organismes de certificacié publi-
ca) i Vida Sana organitzen les Troba-
des B2B i, en aquesta edici6, hi ha
programades dues activitats princi-
pals, la primera sobre com pot ajudar
al necessari creixement del consum
de productes ecologics el incloure’ls
en les compres publiques de restau-
raci6 col-lectiva com sén les d’hos-

' Gavarrera

®
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Pols | capsules
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pitals, escoles o exercit, i una
ronda de speednetworking entre
compradors del sector d’hosta-
leria i productors i proveidors
de productes ecologics.

Seminari per a terapeutes,
organitzat per Cofenat

José Antonio Garcia, Na-
turdpata Higienista i Morfopsi-
coleg diplomat per la Société
Francaise de Morphopsycholo-
gie impartira aquest seminari
sobre alimentaci6 i equilibri
psicoemocional com a base
per a la salut i el desenvolupa-
ment personal. B

Per consultar les activitats:
https://www.biocultura.org/
madrid/programacion-actividades

Per conéixer els expositors:
https: //www.biocultura.org/
madrid/directorio
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Cannagyn, de WeBotanix

Si utilitzes una crema hidratant per
a la cara cada dia, per queé no per a
la teva zona intima? La crema intima
Cannagyn presenta una potent accié
calmant que torna el confort i la sua-
vitat a la teva zona intima. Ideal per a
Gs diari i amb un pH de 4,5.

Conté actius hidratants que afavo-
reixen la lubricacié natural i eviten
la sequedat, respectant l'equilibri de
la flora vaginal. Cannagyn és 1inica
linia a base de Cannabis i CBD, pen-
sada especialment per a dones, que
aprofita els beneficis del CBD i altres
ingredients naturals per promoure
l'autocura.

Certificats: Cosmos Organic |
Vegan Cosmos

Marca: WeBotanix
www.webotanix.com

Empresa: Webotanix, S.L.
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De venda a: ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies | Facebook (® Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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L’agricultura ecologica en el desenvolupament
rurali el sistema allmentarl espanyol

A diferéncia de les ciutats, les arees
rurals tenen menys infraestructures
i les persones que hi viuen, malgrat
gaudeixen d’'una vida més tranquil-
la i connectada amb la natura, han
d’enfrontar reptes essencials com la
manca d’accés a serveis i oportuni-
tats, ’envelliment i el despoblament.

Quan parlem de desenvolupa-
ment rural ens estem referint al
conjunt d’esforcos i estratégies
per millorar la qualitat de vida i
les oportunitats d’aquestes arees.
L’objectiu general és impulsar el crei-
xement economic, social i ambien-
tal, fent-les més fortes, connectades
i sostenibles. Aixd implica millorar
serveis com l’educacio, la salut i les
infraestructures, aixi com fomentar
noves activitats econdomiques, com

el turisme o les petites empreses, per
ajudar les comunitats a créixer i pro-
moure la seva qualitat de vida.

Els principals actors del desenvolu-
pament rural espanyol s6n els governs
central i autonomics, 'administracié
local, les comunitats rurals, agricul-
tors, ramaders, pescadors i empreses,
aixi com organitzacions no governa-
mentals, institucions académiques i
organitzacions internacionals. Tots
aquests actors treballen per millorar
la vida a les arees rurals, tot i que no
sempre amb els mateixos interessos.

Les activitats agroalimentaries

séon fonamentals per al desenvo-
lupament rural espanyol. Aporten
ocupacié als habitants rurals i evi-
ten la despoblacié, ja que ofereixen

§
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alternatives economiques. A més de
produir aliments, fomenten la diver-
sificacié economica amb negocis com
el turisme rural i el processament
d’aliments. Aquestes activitats també
preserven el patrimoni cultural i pai-
satgistic, especialment si es tracta de
produccions agraries encaminades a
mantenir o afavorir la sostenibilitat
ambiental. Contribueixen a la pro-
ducci6 d’aliments frescos i de quali-
tat, i ofereixen oportunitats per a la
innovacié tecnologica i el turisme ru-
ral, enriquint la vida i ’economia de
les arees rurals espanyoles.

El sector rural i el sistema alimen-
tari espanyol estan estretament rela-
cionats. Les arees rurals produeixen
la major part dels aliments a través
de I’agricultura, la ramaderia i la pes-

ca. Aquesta produccié abasteix els in-
gredients basics i les materies prime-
res per a la indastria alimentaria. La
diversitat i l’abastiment d’aliments
es basen en aquest lligam, i la relacié
entre el sector rural i el sistema ali-
mentari impulsa I’economia local i el
turisme gastronomic. Les practiques
agricoles sostenibles en les arees ru-
rals també tenen un impacte en la
qualitat dels aliments i la sostenibili-
tat del sistema en conjunt. Aixi doncs,
el sector rural és el cor del sistema
alimentari espanyol, connectant la
produccié d’aliments amb les tau-
les dels consumidors.

Espanya és el segon pais més gran
de la UE en termes de superficie

e
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Galetes preparades amb pocs i senzills
ingredients que permeten tastar el
sabor i la fragancia dels productes
acabats de fer. SARCHIO, passio pel
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agricola utilitzada i un dels princi-
pals productors agricoles de la Unid
Europea i produeix una gran varietat
de productes agricoles i pesquers. El
sistema alimentari és una combina-
ci6 de produccions locals i importa-
cions de productes de fora. Espanya,
amb una gran diversitat climatica
i geografica, permet una amplia
varietat de produccions d’aliments
frescos i processats. No obstant
aix0, també hi ha una alta depen-
deéncia d’importacions per satisfer la
demanda de certs aliments i produc-
tes, aixi com per poder-ne disposar
en tot moment al llarg de I’any.

El nostre sistema alimentari s’en-
fronta a grans reptes. Problemes
ambientals, com la perdua de biodi-
versitat i el canvi climatic, amena-
cen la produccié d’aliments a nivell
planetari. Hi ha preocupacions sobre
la salut publica relacionades amb
I'ts excessiu d’antibidtics en la pro-
ducci6 animal i 1'Gs de pesticides en
l’agricultura. Malgrat tot, la poblacié
cada cop consumeix més productes
processats i elaborats, no te temps de
cuinar i s’anteposa el preu a I'origen
dels aliments, amb una mentalitat

més urbana i desconnectada del mén
rural i dels problemes globals.

En aquest context, les producci-
ons ecologiques han guanyat relle-
vancia a Espanya i a tot el mén com
a practiques agricoles sostenibles
amb un sector creixent de consumi-
dors interessats. L’aparicié d’aquest
tipus de productors i d’activitats no
només esta contribuint al desenvolu-
pament rural, mitjancant la creacié
de treball i el foment de comunitats
rurals, siné que també protegeix el
medi ambient, mitjancant la conser-

©Marta Montmany

vacié del sol i la reduccié de conta-
minants. A més, els productors ofe-
reixen aliments considerats més sans
1 nutritius, responent a la demanda
d’opcions de consum més saludables.

Tradicionalment, els agricultors
biologics produien pel mercat local,
sovint en connexié amb grups de
consumidors interessats. També les
empreses d’elaboraci6 de produc-
tes ecologics van comencar amb un
model d’empresa artesanal familiar
connectada amb el seu entorn. A me-
sura que el sector ecologic ha anat
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creixent han aparegut productors,
especialment al sud d’Espanya, més
grans i intensius, especialitzats en
produccions destinades als mercats
del centre i nord d’Europa, mentre
que el consum d’aliments ecoldgics,
especialment els transformats, cada
cop depén més d’ingredients proce-
dents d’importacié.

El model comercial dels productes
ecologics, amb el creixement del con-
sum, respon a dinamiques cada cop
més semblants al sistema alimentari
globalitzat. Unes zones es dediquen a
produccions destinades als mercats
externs, amb poc consum local de
productes ecologics, mentre que d’al-
tres, especialment les grans ciutats,
on el consum esta més estes, actuen
de pol d’atraccié de productes d’ori-
gen extern.

Segueix pendent un model ali-
mentari interconnectat amb el
desenvolupament de les arees ru-
rals. La globalitzacié del comerc i
les desigualtats demografiques en
el territori segueixen jugant contra
la sobirania alimentaria, I’opci6 del
consumidor segueix sent la clau. B
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sobre varietats vegetals, tot i estar
prohibides per llei, han arribat als
mercats d’Europa sense cap percep-
ci6 publica. En conseqiiéncia, el siste-
ma actual de millora vegetal a Europa
s’enfronta a una profunda crisi amb
la llibertat d’operar dels obtentors
tradicionals que es veu greument
amenacada i soscavada. La base de
dades PINTO (European Seed Asso-
ciation) mostra que a Europa, prop
de 1.200 varietats criades de manera
convencional ja estan afectades per
les més de 100 patents que consten.
Algunes d’aquestes patents cobrei-
xen més de 120 varietats, el maxim
és de 175, afectades per la patent
EP3282016 sobre la resisténcia a la
rizomania (una malaltia causada per
un virus) de la remolatxa sucrera de
I’empresa de millora alemanya KWS.
Algunes espeécies i trets ja estan afec-
tats per un veritable garbuix de pa-
tents. Aquestes patents sovint estan
sota el control de KWS, BASF i Bayer.

ALIMENTACIO
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WWW.00-patents-on-seeds.org/ en

NO PATENTS

ON SEEDS!

Les espécies en quiestié son la remo-
latxa sucrera, els gira-sols, I’enciam,
la col blanca i el blat de moro. Ateés
que l'entrada a la base de dades és
voluntaria, és probable que diverses
altres patents no constin a la llista.

El nombre més elevat de patents
per espeécie correspon als espinacs
amb 12 patents, gairebé totes rela-

Johanna Eckhardt,
Coordinadora del projecte No Patents on Seeds!

Foto cedida per No Patents On Seeds!

tives a la resisténcia al mildiu. Cal
suposar que ja ara, és més o menys
impossible que els criadors més pe-
tits criin per a la resisténcia contra el
mildiu, que és la malaltia vegetal més
rellevant dels espinacs, sense estar
en risc d’infringir una d’aquestes pa-
tents. Aquesta és una tendéncia molt
preocupant pel que fa a la sobirania
alimentaria a Europa.
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Per mostrar la rellevancia de les
patents per al mercat europeu, vam
comparar les varietats de blat de
moro recomanades oficialment per
al cultiu a Suissa per al 2023 amb
les dades de PINTO. Hem trobat que
vuit de les varietats de blat de moro
estan afectades per quatre patents. Es
molt probable que les investigacions
realitzades en altres paisos europeus
arribin a resultats similars.

Per tenir un sistema alimentari
resistent a Europa, els criadors han
de tenir accés a varietats per poder
adaptar les plantes a noves plagues,
malalties o condicions climatiques.
Les patents posen en risc la nostra
seguretat alimentaria i els politics
dels estats membres de I'Oficina
Europea de Patents han de prendre
mesures urgents ara! B

Més informacio al nostre informe recent:
https: //www.no-patents-on-seeds.org/en/background/
publications

PROPERAMENT

NIVELLS DE COLESTEROL

Les llavors de xia son una gran font
d’omega 3 (ALA) que contribueix a
mantenir nivells normals

de colesterol sanguini.

MASSA MUSCULAR

Les llavors de xia son una font

de proteines d’origen vegetal. Les
proteines contribueixen a I'augment i
conservacio de la massa muscular.

SALUT DIGESTIVA

Afegint tan sols 25¢g de Xia Plus,
Salut Digestiva a la dieta diaria
contribuim a augmentar facilment
la ingesta de fibra.

@ linwoodsespana

@ linwoods_espana

X linwoodshealthfoods.com/es
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Nuremberg, Alemanya

del 13 al 16/02/2024

BIOFAC

Into organic

Fira lider mundial
d’Aliments Ecologics

Y

Paving the path
for a sustainable future

Els productes ecologics son la clau per a
un moén millor. Junts protegim el clima,
densenvolupem solucions sostenibles
i creem un futur digne de viure per a la
generacions futures. BIOFACH 2024 |
el Congrés BIOFACH que I'acompanya
son el lloc on visionaris i creadors del
sector ecologic internacional intercanvien
informacié per a preparar conjuntament
el cami fins a un sistema alimentari més
sostenible. T'hi apuntes?

#intoorganic D l.’i @

Entrada exclusiva per ' En col'laboracio amb VIVANESS
a visitants professionals Fira internacional de Cosmetica Natural
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Gingebre, més que un condiment

Conegut cientificament com a
Zingiber officinale, el gingebre és ori-
ginari de les regions tropicals d’Asia,
especificament de I'India i la Xina. Es
creu que es conreava i consumia en
aquestes arees fa més de 5.000 anys, i
la seva popularitat es va estendre ra-
pidament per tot el continent asiatic.
Es una arrel amb una historia ricaiun
sabor excepcional que ha transcendit
fronteres i époques. El seu valor en
la cuina i la medicina I’ha convertit
en un ingredient essencial en moltes
cultures. A més, les seves propietats
nutricionals fan que sigui una addi-
ci6 saludable a una dieta equilibrada.

Encara que es consumeix en peti-
tes quantitats, el gingebre té un gran
poder medicinal i digestiu. Es consi-
dera un aliment terapeéutic i un gran
aliat en temps de grips i refredats.
De fet, és un dels ingredients em-
blematics de la Medicina Tradicional
Xinesa i ’Ayurveda. S’ha utilitzat des
de l’antiguitat per a protegir el cos de
la humitat i el fred. Promou la sud-
oracio, la qual cosa ajuda a escalfar

I'organisme des de dins. Gracies al
seu contingut en flavonoides, té un
poder antiviral natural. Ajuda a la
purificacié i desinfeccié en el cos,
eliminant microorganismes perjudi-
cials i toxines.

També destaca la seva accié an-
tiinflamatoria i analgésica, aixd el
converteix en un recurs valués en el
tractament d’afeccions com [l’artritis.
Durant la temporada de refredats, aju-

ALTERNATIVA®

Coﬁree roasters since 1992

. 123rfLimitéd©stockphotorends.Arreldeginbrefrsc i en rodal

i T

da a reduir la irritacié en la gola i, en
casos de congestié nasal, també con-
tribueix a obrir les vies respiratories.

El gingebre és un aliat per a alleu-
jar la irritacié intestinal i millorar la
digesti6. Fs un aliment tonic, esti-
mula la producci6 de saliva i bilis, i
se sol utilitzar per a tractar l’acidesa
i els gasos intestinals. Contribueix
a millorar la circulacié de la sang i
a augmentar l’elasticitat dels vasos
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Redaccio,

bio@bioecoactual.com

sanguinis, ajudant en la prevenci6 de
malalties cardiovasculars. Es remei
tradicional davant d’indigesti6, ma-
rejos, vertigens i migranyes. Es aliat
en la prevencié de les nausees i els
vomits en els primers mesos de I'em-
baras o induits per la quimioterapia.
També s’utilitza per a alleujar dolors
menstruals.

La seva aroma i sabor és picant i
especiat. En la cuina, se sol fer servir
I'arrel o el rizoma de la planta com a
saboritzant, afegir un toc aromatic a
les receptes, combinar en salses agre-
dolces, amanits o marinats. Es pot
consumir fresc, ratllat o en pols, a
més de preparar infusions o begudes
populars. B

N\
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SONNENTOR'

Sonnentor, ’expert en Gingebre BIO!

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

CERTIFICADORA

Diligencia Deguda
Desforestacio
Greenwashing

Trafecten aquestes normatives?

Fairtrade

t'ajuda en el seu compliment.

Contacta amb nosaltresi

texpliqguem com

info@fairtrade.es
+91 543 33 99



https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
https://www.fairtrade.es/
https://alternativa3.com/ca/
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NATURASI | Bio per vocacié
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“Creixer i donar el millor servei possible als meus
clients”, lesperit de formar part del projecte NaturaSi

El sector ecologic de botigues inde-
pendents a Espanya enfronta desafia-
ments i oportunitats en la seva cerca
per créixer i poder brindar un servei
de qualitat als clients. En aquest con-
text, la unié es presenta com una via
prometedora per a I'eéxit. Aixi és com
sorgeix el projecte NaturaSi a Espa-
nya, que es defineix com “agrupacié
de botigues independents BIO”. Es
tracta d’una iniciativa de recent crea-
cié recolzada per dos actors amb llarga
trajectoria: NaturaSi Italia, principal
grup italia d’alimentacié ecologica, i
Bioconsum, el tercer operador més
important del sector BIO espanyol.

Unint forces per un
futur sostenible

En temps de canvis i reptes, Natu-
raSi ha sorgit com un aliat estratégic
per a nombrosos comercos de tota
Espanya. “Em vaig associar a Biocon-
sum fa uns 6 anys aproximadament
perqué m’agrada estar unida a altres
botigues amb les mateixes inquie-
tuds que jo. Després de veure el que
NaturaSi ha fet a Italia, com que sem-
pre vull créixer sense perdre la meva
independencia i donar el millor ser-
vei al client, he pensat que unir-nos a
algd amb tanta experiéncia sera posi-
tiu. Formar part de ’ecosistema Natu-
raSi em permetra tenir un consultor i
tenir accés a eines de gestié que nor-
malment només tenen els grans ope-
radors”, explica Patricia Pay4, propi-

etaria de la botiga Sensat. Establerta
a Valéncia des de I’any 2001, la seva
botiga passara a formar part de 1’eco-
sistema NaturaSi. “NaturaSi és una
marca amb la qual m’identifico molt.
Tenim els mateixos ideals i valors.
A més, s6n un gegant en el mén de
I’alimentacié ecologica. Crec que no-
saltres podem créixer amb ells. Quan
mires els valors de NaturaSi, t’adones
que hi hauria d’haver més empreses
amb aquests ideals en el mén”, apun-
ta Joan Paretas, propietari de Molsa
Bisbal Natura, botiga associada a la
cooperativa Molsa que se suma a la
iniciativa i proximament es transfor-
mara en NaturaSi Bisbal Natura.

Els avantatges d’associar-se

A més dels valors compartits, I’as-
sociacié amb NaturaSi ofereix bene-

ficis practics a les botigues especia-
litzades. “El fet de formar part d’'un
grup sempre et fa sentir més recol-
zat, pots tenir millors preus i millors
ofertes. A tots els nivells, és positiu”,
explica en Joan.

Draltra banda, la Patricia destaca
que el suport del grup es manifesta
en diverses arees, des de la gesti6 de
Iestoc i les compres fins al marque-
ting i el suport personal entre els
membres del grup: “Els companys,
davant qualsevol dubte, ens ajudem
entre nosaltres, ens comuniquem
d’una manera molt agil”, explica.

Mantenint viu el
canal especialitzat

El mercat de I’alimentaci6 ecologi-
ca ha experimentat una expansié no-

Tens unabotiga ?

T'estem esperant

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

naturasi @bioconsum.com

natura:

table en els tltims anys. No obstant
aix0, amb l’entrada de grans superfi-
cies en la competéncia, mantenir-se
competitius és un repte per als mit-
jans o petits comercos. Per aixo, I’as-
sociaci6 amb NaturaSi, que brinda
eines i coneixements per a treba-
llar de manera més professional i
eficient, és un recurs valuds.

“Des de NaturaSi ens estan ense-
nyant a treballar d'una manera més
professional, per exemple amb pres-
supostos de compra, perque la nostra
botiga sigui més rendible i tinguem
menys pérdues, que siguem viables”,
explica la Patricia. “El que volem és
que el canal especialitzat cada vegada
sigui més professional, que millorem
i que perdurem. Les grans superficies
s6n molt professionals, tenen molt
muscul, molt capital darrere i poden
aguantar moltes coses. Nosaltres som
més petits. I ens hem de donar suport
els uns als altres”, conclou.

Mitjancant la col-laboracié entre
pagesia, productors, botigues i consu-
midors en tot el territori, NaturaSi té
com a objectiu crear un auténtic eco-
sistema i una comunitat entorn del
sector ecologic. B

Contacte per a més informacio:

973 283 109
naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi
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Embaras saludable bio i vega

La salut de I’ésser huma comenga
al moment de la concepci6. L’alimen-
taciéil’estil de vida, no només durant
els primers anys siné també durant
Iembaras, tenen un impacte enorme
en la salut adulta i a la longevitat. Per
aix0, un embaras saludable procurara
al teu fill o filla les millors condicions
per a una vida llarga i sana. Un emba-
ras ben cuidat també repercuteix en
la salut i el benestar de la mare i pre-
vé complicacions tipiques d’aquesta
etapa, com la hipertensid, la diabetis
gestacional o ’anémia.

Per qué vega?

Els estudis mostren que com més
vegetal és I’alimentaci6 materna, me-
nor és el risc de diabetis gestacional i
augment excessiu de pes tant matern
com fetal.

Els aliments vegetals, rics en vita-
mines i antioxidants, ajuden a pre-
venir malalties futures com asma,
al-lérgies, diabetis i obesitat, entre
d’altres.

ALIMENTACIO

Pero que una dieta sigui vegana no
és suficient perque sigui optima, ja
que no tots els aliments vegetals sén
igualment beneficiosos. Les fruites i
verdures en estat natural, almenys 5
racions diaries, han de ser la base de
I’alimentaci6 a 'embaras. Els cereals
integrals proporcionen energia, vi-
tamines, minerals, proteines i fibra i
han de constituir una quarta part de
lalimentacié diaria. Els llegums, el

2
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tofu i el tempeh sén les principals
fonts de proteines, necessaries per
construir tots els teixits fetals, i han de
ser presents als dos apats principals.
La fruita seca i les llavors proporcio-
nen també proteines i a més, greixos
de bona qualitat, minerals i vitamines.

Una bona aportacié de calci és es-
sencial durant ’embaras i s’aconse-
gueix consumint 2 racions de llet i/o
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iogurts de soja enriquits amb calci, a
més de verdures de fulla verda, tofu,
ametlles, sésam i figues seques.

Per qué bio?

En un fetus en rapid desenvolupa-
ment, les restes de pesticides i altres
contaminants poden alterar el desen-
volupament cerebral i altres organs i
a més tenen efectes acumulatius. Els
productes ecologics tenen significa-
tivament menys pesticides que els
convencionals i més concentracié de
nutrients.

Suplements

Totes les dones embarassades, in-
dependentment de la dieta, han de
prendre suplements d’acid folic i
iode. Les dones vegetarianes i vega-
nes també han de prendre vitamina
B12. Els acids grassos omega-3 pro-
cedents de microalgues contribuei-
xen al desenvolupament normal del
cervell fetal i s6n recomanables en
tots els casos. B
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Pans alts en proteines, qué sén?

Els pans anomenats “proteics”
s’estan comencant a popularitzar.
Que soén?

Un pa normal, integral, de farina
de blat o segol, ja aporta una bona
quantitat de proteines (entre 12-15%,
cosa que equival a 8-10 grams de pro-
teines en dues llesques de pa).

Els pans que proporcionen una
quantitat més gran de proteines, ge-
neralment 20% o més, es coneixen
com a pans proteics o rics en pro-
teines i poden aportar entre 15-20
grams de proteines en dues llesques.

Com augmenta el contingut
de proteines al pa?

Per passar del percentatge de pro-
teines d'un pa normal (12-15%) al
d’un pa proteic (20-30%), es substitu-
eix part de la farina de cereal per un
altre ingredient o ingredients rics en
proteines, com ara, per exemple:

¢ Farina de soja o d’altres llegums
e Proteina de soja o de pésol
¢ Proteina de blat (gluten)
¢ Llavors i fruita seca

L’ideal és que el pa tingui una bar-
reja de diversos ingredients, ja que
aix0 augmenta la diversitat de nutri-

ents i millora per tant la composicié
de la microbiota intestinal.

No només proteines

En afegir al pa algun o diversos
dels ingredients esmentats anterior-
ment, no només augmentem la quan-
titat de proteines, siné també la de
minerals, vitamines, antioxidants i
fibra que son part d’aquests aliments.

Per a qui s6n més
interessants?

Tots podem beneficiar-nos de les
seves propietats i valor nutritiu, pero
aquest tipus de pa és especialment
interessant per a persones amb altes
necessitats de proteines, com sén:

e Els esportistes. Poden menjar
aquest pa en qualsevol moment,
perd resulta especialment ade-
quat després de 'entrenament o

: 1zjrfLin;it-éd@peo-pleimageﬁ

competicid, quan les proteines
son essencials per a la reparacio6 i
la construccié de nou muscul. Es
ideal per preparar un entrepa de
tempeh o de crema de cacauets,
per exemple, que afegeixen enca-
ra més proteines a aquest menjar.

Les dones embarassades i que
donen el pit, sobretot al tercer
trimestre de gestacio, quan el fe-
tus creix molt rapidament i les ne-
cessitats de proteines augmenten
en uns 25-30 grams diaris, perd
moltes vegades és dificil menjar
el volum d’aliments necessari per
a una aportacié optima de pro-
teines. Les proteines no només
seran utilitzades pel fetus per al
seu propi creixement, la mare les
necessita igualment per protegir
els seus 0ssos, preparar la massa
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muscular per al part i produir la
quantitat extra d’hemoglobina,
anticossos i altres proteines de la
sang.

e Les persones convalescents
d’una malaltia o d’una cirurgia, ja
que les dues situacions augmenten
el catabolisme i la destrucci6 de
proteines, i a més se solen acom-
panyar de periodes de dejuni o in-
gesta limitada. Les proteines sén
imprescindibles per cicatritzar
ferides, recuperar massa muscu-
lar, produir col-lagen per a la pell i
reforcar el sistema immunitari. Vi-
sitaras un familiar a ’hospital? En
comptes de bombons, porta-li un
d’aquests pans i contribueix aixi a
la seva recuperacio.

e La gent gran. A la vellesa es ne-
cessiten menys calories que en
altres edats, perd0 més proteines.
Aix0 és perque amb l'edat les pro-
teines no s’aprofiten tan bé. Com
que les persones grans tendeixen
a menjar menys, és molt impor-
tant que els seus aliments aportin
una concentracié més gran de pro-
teines per compensar. A la vellesa
les proteines mantenen els 0ssos
forts i una bona massa muscular,
aixd protegeix davant les caigu-
des i fractures Ossies i davant la
sarcopénia, una sindrome tipica
d’aquesta edat que es caracteritza
per debilitat, cansament, manca
d’energia i problemes de coordi-
nacio i equilibri. ®
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Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut

Alga wakame, propietats i beneficis

De les vuit mil especies d’algues,
només deu es consumeixen com a
verdures del mar. Entre elles destaca
per la seva delicada textura i gust fi
la Undaria Pinnatifida, o wakame. Es
original del Mar del Jap6 i un ingre-
dient tradicional a la cuina del Jap6 i
Corea. Gracies al seu valor culinari i
a les seves propietats nutricionals, el
seu us s’ha esteés a tot el moén. A Gali-
cia es conrea alga wakame ecologica
de gran qualitat en aigiies fredes de
l’Atlantic.

Les algues son vegetals primitius,
sense fulles, tiges ni arrels, que es re-
produeixen per espores, les lamines
de les quals absorbeixen I’energia so-
lar i els minerals de l'aigua del mar.
Les de wakame s6n de color marro,
tenen la forma d’una fulla de roure i
poden arribar fins a 1,5 m de llargada
per 30 cm d’amplada.

Propietats nutricionals

Té un contingut caloric baix i
és rica en minerals i fibra. Fresca, o

ALIMENTACIO

un cop rehidratada conté un 3% de
proteines i un 9% de carbohidrats.
Wakame destaca especialment pel
seu altissim contingut en calci, 50
mg per cada 100 g, i en sodi, 870 mg,
per tant pot substituir la sal de taula.
També és bona font de ferro, fosfor i
magnesi, aixi com dels oligoelements
iode, manganeés i seleni. Conté vita-
mines A, C, B3 i és molt rica en B9 o
acid fdlic i en vitamina K.
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Per aix0, és beneficiosa per a la
salut dels ossos i les dents, aixi com
contra les anémies. Pero cal prevenir
en cas d’hipertensio, pel sodi; quan hi
ha problemes de tiroide, pel iode; i els
que prenen anticoagulants, per la vita-
mina K, que ajuda a fluidificar la sang.

En capsules, s’utilitza com a nu-
tracéutic en dietes d’aprimament
perque la fibra és rica en acid alginic,
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amb un alt poder sadollant, depura-
tiu i laxant. El pigment antioxidant
fucoxantina ajuda a reduir I'acumu-
laci6 de greix intestinal. En cosmeéti-
ca, es fa servir en cremes i mascares
facials perqué afavoreix la produccié
d’acid hialuronic, que aporta elastici-
tat a la pell.

Wakame a la cuina

Tot i que es pot adquirir a boti-
gues asiatiques i supermercats, convé
comprar-la amb certificat ecologic.
La seva textura és tendra i sedosa, i el
sabor subtil i dol¢ aporta un toc mari
1 umami que realca qualsevol plat.

Es molt versatil a la cuina i s’uti-
litza tant en amanides crues, com
cuita en la tradicional sopa de miso,
en plats d’arros, com a guarnici6 o en
farcits.

Per utilitzar-la, es talla en petites
porcions, perque en hidratar-se creix
molt, i es remulla o es cou durant 20
minuts. W

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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ALKALINE
PRODUCTS

STANCIES AMARGUES

FENT LA TEVA ALIMENTACIO 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, l'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 Gnic.

Reform
Produkts

V2023

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

L'esprai BitterStoffSpray (esprai amarg) és |‘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 també recomanable per a em-
barassades, mares lactants i nens.

Com en el cas de les nostres gotes BitterStoffPulver, BitterStoff Tropfen, I'esprai BitterStoffSpray és igualment lliure de soja, gluten, lactosa,

liure 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


https://m-reich.es/
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Aliments amb triptofan

El triptofan és un aminoacid es-
sencial, que cal prendre amb la die-
ta. Entre els vegetals, sobresurt en
llavors, fruita seca i cereals. El seu
rang es potencia si a més s’inclouen
llegums, els aminoacids dels quals es
complementen. Els carbohidrats, la
vitamina B6 i el magnesi n’afavorei-
xen les funcions.

Les proteines sén imprescindibles
per a la creacié de noves cel-lules, i
fonamentals a les etapes de creixe-
ment. A més, una dieta rica en tripto-
fan pot influir positivament a l’estat
emocional de les persones i facilitar
un son reparador. Es precursor de la
serotonina, un neurotransmissor re-
lacionat amb el benestar i necessari
per a la produccié de melatonina, que
regula els cicles de son i de vigilia. Per
aixo0, es recomana prendre aliments
rics en triptofan durant el sopar.

El requeriment diari de triptofan
en una persona adulta és de 350 mg
diaris. Les principals fonts vegetals
son:

ALIMENTACIO

P
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e Llavors oleaginoses. Una cullerade-
ta de xia, sesam o canem pelat apor-
ten 35 mg, el 10% de les necessitats
diaries. Una racié de 20 g de pipes
de carbassa proporciona 115 mg, i
si s6n de gira-sol, 55 mg.

e Fruita seca. Destaquen els anacards
amb 57 mg per racio, i els festucs,
amb 50 mg. Cacauets, ametlles,
avellanes o nous proporcionen en-
tre 40 i 50 mg per racié, un 15% del

123rf Limited©oilslo. Llavors de carbassa, riqhes en triptofan

Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut

requeriment diari.

¢ Cereals. Una raci6 de 30 g de flocs
de civada i una de 70 g d’arros o de
mill, aporten 70 mg, un 20% de les
necessitats diaries. La resta dels ce-
reals presenta rangs lleugerament
inferiors.

¢ Soja i derivats. Una raci6 de 40 g de
tofu ferm aporta 75 mg, mentre que
70 g de proteina de soja, amb que
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s’elaboren nombroses carns vege-
tals, aporta el doble de les necessi-
tats diaries, amb 785 mg. Un got de
200 ml de llet de soja aporta 80 mg.

Llegums. Cigrons, llenties i mon-
getes aporten 140 mg per racio de
70 g.

Altres aliments. Destaca el platan
que pot aportar 1,5 g per peca, o les
cols, amb 2 g en una racié de 200 g.
El percentatge de proteines en frui-
tes 1 hortalisses és minim, pero les
racions s6n molt grans, de manera
que poden ser una veritable font.
Aixi passa amb faves i pesols fres-
cos, patates, broquil, espinacs i xam-
pinyons.

Cacau. El percentatge és molt ele-
vat, per la qual cosa 10 g de xoco-
lata al 75% pot aportar més de 2 g.

Suplements. L’alga espirulina i
molt especialment la Griffonia sim-
plicifolia sén plantes molt riques i
de gran biodisponibilitat. B

nt cuidar les
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allangar una
ggiea Espanya
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i Recinto Ferial de
\ 4-5 junio 2024 | |\EEMA MADRID

L'esdeveniment més gran
de la Peninsula Ibérica per a
professionals del sector ecologic

LOCALITZADA AMB

organic

IBERIA

into Ferial de
IFEMA MADRID

Ja pots reservar
la teva entrada
gratuita

y @Foodlberia
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, Ivdn Iglesias,
i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es  Xef i prolessor de cuina vegana

Un meni de colors: el taronja

La tardor ens ofereix un regal vi-
sual i culinari en forma d'una amplia
varietat de productes de color taronja.
Podrem trobar des de sucoses pastana-
gues fins a dolces carbasses. Aquests
tresors no només ens brinden una pa-
leta de colors de tardor sin6 també una
abundancia de nutrients i sabors que
podem portar al nostre menti. Aquests
aliments s6n molt rics en betacarotens
que es transformen en vitamina A al
nostre organisme. Aix0 els fa especial-
ment interessants per a la nostra salut
ocular alhora que beneficien la nostra
pell. Com que s6n rics en fibra ens
ajuden a tenir digestions saludables i
regular el transit intestinal.

Entrant: “Amanida
de pastanaga”

Per comencar amb el nostre
mend, ho farem amb una saborosa i
senzilla amanida. Les pastanagues es
couen amb compte perque no es pas-
sin i després es saltegen amb comi en
gra, all, oli i sal. S’acaba amb una ge-
nerosa quantitat de julivert fresc pi-

ALIMENTACIO

cat i pots acabar d’amanir amb un toc
de suc de llimona o d’'un bon vinagre.
La combinacié de sabors i espécies
exOtiques transportaran els vostres
sentits al Marroc d’on és tipica aques-
ta amanida.

Plat principal: “Estofat
de Seitan i Moniato”

El plat principal del nostre menud
és un estofat de seitan i moniato, una
opcio vegana que combina la textura
carnosa del seitan amb la dolcor del
moniato. Amb aquest plat no només
aconseguim un equilibri de sabors
molt interessant sind que és una font
d’hidrats de bona qualitat i proteina
ideal per a un dia fred de tardor. Te-
niu la recepta en aquestes pagines.

Postres: “Flam de Carabassa”

I per acabar amb un bon ment, no
hi ha res millor que un plat dolg. La
carbassa, amb el vibrant color taron-
ja i el sabor suau, aqui és I'estrella.
Prepararem un puré de carbassa ros-

tida o cuita al vapor com a base per
al nostre flam. Per elaborar un flam
sense ou farem servir beguda vegetal,
endolcint al gust, un toc de canyella i
els ingredients clau seran el midé de
blat de moro per espessir la barreja i
I’agar agar que li donara cos i fermesa
en refredar.

Aquest menu de tardor que cele-
bra els productes de color taronja no

oo a

©Estel5 Nieto

és només una delicia per al paladar,
siné que també és una forma intel-
ligent i saludable d’aprofitar els tre-
sors de la temporada. Amb les propi-
etats nutricionals i la rica paleta de
colors, aquests aliments encarnen
I’esséncia mateixa de la tardor. Apro-
fiteu aquesta epoca de I’any per gau-
dir d’un festi de sabors calids i nodrir
el vostre cos de manera deliciosa i
sana! B

ALIMENTACIO

AUTENTIC

Suc
d’oliva
acabat

Oli d’Oliva Verge Extra
Ecologic i sense filtrar.

qualitat en cada ampolla.
- Unitats limitades, només disponible

durant la seva elaboracié, a partir
del 16 de novembre del 2023.

d’espremer.

- 8 kg d’oliva primerenca de la maxima

- Pregunta a la teva botiga de confianca
o reserva-la en la nostra Botiga Online.

OR Mg, -
S Rz

a® %
o) 2}
[}
8 2
z s
2 $
Si tens una botiga i estas interessat, %) 00
escriu-nos a info@artajo.es 64/!} “&27
& e oo NOS
VISITA’'NS A BIOCULTURA 7 xa N0

Extra Virgin Olive Oil

Artaj O owom,

T SANNETTE.
WWW.ARTAJO.ES
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Ivan Iglesias, Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut,
Xef i professor de cuina vegana 1 especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es

Estofat de seitan i moniato

Entre les verdures, les hortalisses i
els productes propis d’aquesta época
de I'any, el moniato, la patata dolca o
la batata ocupa un lloc especial.

De carn suau un cop cuinada i sa-
bor dolg, la tendéncia habitual és cui-
nar el moniato per potenciar aquest
sabor com unes postres o berenar
dolg, pero és perfecte per preparar
plats salats i aportar una combinaci6
molt interessant al nostre paladar.

Et presento una recepta senzilla,
rica en fibra, sabor i una excellent
font de proteina 100% vegetal.

TEMPS: 25’ PREPARACIO
15’ REPOS

INGREDIENTS (3 racions)

+ 1ceba.

- 2alls.

« 3 cullerades d’oli d’oliva verge extra.

» Mig pebrot verd.

« Mig pebrot vermell.

» 1 pastanaga.

» 1tomaquet gran o 2 cullerades de
concentrat de tomaquet.

« Mitja culleradeta de pebre vermell
dolc.

« 2 fulles de llorer.

« 400 gr. de seitan.

» 500 gr. de moniato.

« 1 branqueta de romani fresc.

« Julivert fresc picat.

« Un litre de brou vegetal.

« Salipebre negre molt al gust.

Elaboracio

Comencarem per trossejar el sei-
tan en peces irregulars i de mida mit-
jana tirant a gran.

Escalfeu en una cassola I'oli i dau-
reu el seitan uns minuts. Retirar a un
plat i en aquesta mateixa cassola afe-
gir la ceba i els pebrots picats a daus
petits. Afegir una mica de sal i quan
comencin a estovar-se afegir els alls
tallats a lamines. Cuinar fins que es
comenci a daurar la verdura.

Incorporar la pastanaga pelada i
tallada a rodanxes i el llorer.

~ ® Ecologic 100%
® Vega

e
(] ca?_xes_de_ 250 g
® Envasos
professionals
en paper de 5 kg

. 10]-;" ;

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

Cuina-ho tot junt un parell de mi-
nuts abans d’afegir-hi el pebre ver-
mell. Remenar i perqué no es cremi
afegir el concentrat de tomaquet o el
tomaquet ratllat, és important que el
tomaquet si és natural estigui madur
perqué no aporti massa acidesa al plat.

Cuinar fins que el tomaquet hagi
perdut l'aigua i tornar el seitan a la
cassola. Afegiu-hi el brou vegetal i
porteu-ho a ebullicié.

Mentrestant, pelarem el moniato
i tallarem a daus o trossos gruixuts.
Disposar a la cassola entre el seitan
amb compte. Col-locar el romani i

BIOECO ACTUAL 17
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©Estela Nieto

cuinar a foc mig tapat durant 15 mi-
nuts. Corregir de sal i pebre en aquest
moment si fos necessari.

Es important no remoure massa o
fer-ho amb molt de compte perque el
moniato no es trenqui en excés i els
trossos es mantinguin sencers.

Al cap d’aquest temps, comproveu
que el moniato esta tendre punxant
un tros amb un ganivet i si esta cui-
nat, apagueu el foc.

Decorar amb una mica de julivert

fresc picat i deixar que reposi uns mi-
nuts abans de servir. B
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ALIMENTACIO / INFUSIONS ALIMENTACIO / BROUS

Warm Hug: Infusio de
fruits vermells, canyella
i anis, de Cupper

WARM
HUG

ALIMENTACIO / SNACKS

Coquetes Extrafines,
d’El Granero

1
@ Gra_ nero

EXTRAFINAG

CHIA Y QUINOA

Submergeix-te en la magica essencia de
I'hivern amb la deliciosa infusi6 Warm
Hug. Aquesta barreja tinica combina la
dolcor dels fruits vermells amb la calidesa
reconfortant de la canyella i la suavitat de
I’anis. Cada glop és com rebre una abraca-
da de benestar en una tassa.

Perfecta per a les nits fredes, aquesta in-
fusié t’embolcallara en un mantell de sa-
bors i aromes que et transportaran a un
refugi acollidor al mig de ’hivern.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Comerg Just (Fairtrade)

Marca: Cupper | www.cupper-teas.es
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

=

Si t'entra el cuquet... Tenim la solu-
cié! Tingues a prop les coquetes ex-
trafines d’El Granero.

Aquestes delicioses coquetes d’arros
integral amb xia i quinoa son vega-
nes, sense gluten, ecologiques i ide-
als per a qualsevol moment.

No et perdis I’snack perfecte!

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

Empresa: Biogran, S.I.
www.biogran.es

Brous 100% ecologics -
sabor auténtic,
de Biocop

-VERDURAS- pico

ALIMENTACIO / PROTEINES

Bio Protein Shake - Pure,
de Raab Vitalfood

w
—
Bi0) 8 ~

'/
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OTEIN

1

Biocop presenta els seus dos nous
brous ecologics de fabricaci6 propia:
brou de pollastre i brou de verdures.
Amb pollastres criats en llibertat i
verdures de temporada, estan elabo-
rats amb ingredients bio certificats,
que han estat curosament seleccio-
nats per oferir gran sabor i textura.
Els nous brous Biocop estan pensats
per consumir directament o com a
base culinaria per enriquir tota mena
de receptes delicioses.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biocop | www.biocop.es
Empresa: Biocop Productos

Biolégicos, S.A.
imprescindible %1

Bio Protein Shake - Pure de Raab
Vitalfood és un batut ecologic pu-
rament vegetal basat en una combi-
nacié de proteina de pésols, arros i
completat amb pols d’espinacs pro-
cedent d’espinacs regionals. Les pro-
teines ajuden a augmentar la massa
muscular i també a conservar-la. El
batut conté un 78% de proteina, té
un sabor neutral i és molt versatil en
el seu us.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa: Raab Vitalfood GmbH

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
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Una dieta alcalina i saludable i cura Patates Veganes Sabor

Substancies amargues

Sabies que algunes patates amb

- productes alcalins,
de M. Reich

personal sén tan importants com els
ingredients ecologics d’alta qualitat.
M. Reich ofereix actualment substanci-
es amargues en forma de pols, esprai i
gotes. Tots els productes es basen en la
recepta de substancies amargues proce-
dents de 55 plantes ecologiques i sén
vegans, de qualitat ecologica i compten
amb el segell de qualitat neuform®. Les
substancies amargues tenen un efecte
positiu sobre la bilis, el flux de bilis, el
fetge, 'estomac i els intestins.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: M. Reich | www.m-reich.es
Empresa: M. Reich GmbH

Formatge, de Sol Natural

SOL

naturat

PATATAS CHIFS
DA

SABOR A

sabors, a part de les aromes, solen
contenir lactosa o serum de llet,
que serveix com a conservant? Sol
Natural llanca unes patates lleuge-
res, cruixents, amb tot el sabor del
formatge... i 100% vegetals!

¢ Ecologiques
¢ Veganes
e Sense gluten

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

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO / SNACKS ALIMENTACIO / SNACKS

| |

Crackers d’Avellana,
de Le Pain des Fleurs

4
%';

Elaborats amb avellanes bio, Le Pain
des Fleurs acaba d’ampliar el seu as-
sortiment de crackers sense gluten
amb un nou sabor: el nou cracker
d’avellana. De textura fina i cruixent,
elllancament destaca per oferir un sa-
bor tnic d’avellana torrada, un snack
ecologic, sense gluten i vega perfecte
per acompanyar altres ingredients en
qualsevol hora del dia.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Le Pain des Fleurs
www.lepaindesfleurs.es
Empresa: Biocop Productos
Biolégicos, S.A. | www.biocop.es

Xips Lleugeres,
de Natursoy

éf;ﬁh
NATURSQY.

Gaudeix de la nova varietat de xips de
Natursoy. Xips Lleugeres*, una perfecta
combinaci6 de sabor i textura. El seu sa-
bor suau amb un -55% de greix* i la seva
cruixent textura les converteixen en un
snack bio irresistible.

¢ Lleugeres en matéries grasses®

¢ Cruixents

* Bio

*55% menys de greixos que el producte “patates fre-
gides amb pell BIO” de Natursoy

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Natursoy | www.natursoy.com
Empresa: Nutrition & Santé Iberia, S.L.

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

ALIMENTACIO

NOVES

GALETES

SENSE SUCRES AFEGITS
NI EDULCORANTS

SENSE GLUTEN
SENSE MIDO NI LLEVAT
SENSE OU NI LACTOSA.

El canvi 100% Saludable
ARTIPA.CAT
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LECTURA AE

SOCIEDAD ESPARIOLA DE AGRICULTURA
ECOLOGICA / AGROECOLOGIA

=~
/
Grup d’Aliances i Incidencia de SEAE,
Redaccio Revista A¢
WWW.Tevista-ae.es

Desmuntant els mites
de ’agroindistria

Es forca habitual
trobar en mitjans de
comunicaci6 afirmaci-
ons que desvaloritzen
0 menyspreen qualse-
vol model productiu i
de consum que no si-
gui I'industrial. També
la propia agroindustria
gasta ingents quan-
titats en publicitat i
marqueting, desmen-
tint fins i tot evidén-
cies cientifiques sobre
les contribucions be-
neficioses de la producci6 ecologica al
medi ambient i la salut, entre d’altres.
Pero aquesta disfressa verda... no cola.
I per aix0 aquesta edici6 52 d’Ae, “Des-
muntant els mites de I’agroindiis-
tria. Repoblant amb Agroecologia”.
Temes com: importants directives eu-
ropees com la “Llei de Restauraci6 de
la Natura”, “L'Us Sostenible de Plagui-
cides” o les “Noves Tecniques Geno-
miques”, els grans mites contra la pro-
ducci6 ecologica o I’entrevista amb el

FIRES

DESPLAZANDO LOS MITOS
DE LA AGROINDUSTRIA
REPOBLANDO |
CON AGROECOLOGIA

fotoperiodista ~ Santi
Donaire sobre la seva
exposicié “Fins que la
terra aguanti” (alta-
ment recomanable).
Aquesta edici6 també
recull histories en pri-
mera persona, com les
que trobaras a les sec-
cions “Amb les mans a
la terra”, “Municipalis-
me” o “Transmissio de
coneixements”.

Podriem passar-nos
lexistencia desmuntant els mites de
I’'agroindtstria perd preferim posar
les nostres energies a repoblar ments
amb allo que ens déna I’agroecologia:
alternatives viables per viure, que
hem de seguir recolzant, impulsant i
mantenint des del moviment, el sec-
tor, les politiques publiques i cada
persona, amb la cistella de la compra.

Vols aquest darrer namero a casa?
Informa’t a www.revista-ae.es &

.ASI]I}IAI]IUNVIIMSANA

40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Alarma: ontammauo quimica

Juntament amb el canvi climatic
i la pérdua de biodiversitat, la con-
taminacié quimica és un dels factors
més greus de la crisi ambiental glo-
bal. Recentment, un estudi cientific
internacional alertava que la conta-
minacié quimica ja ha superat els
limits que el planeta pot suportar. A
més, és probablement un dels factors
ambientals que té conseqiiéncies més
greus per a la salut humana, a banda
de les que té sobre la salut dels ecosis-
temes. A més, es tracta d’'un proble-
ma creixent.

El 1930, es produien a tot el pla-
neta un mili6 de tones anuals de
quimica sintética. Avui el volum de
quimica sintetica és centenars de ve-
gades superior. I no es tracta només
dels centenars de milions de tones
de quimica sintética que es produei-
xen cada any. Es també el nombre de
substancies diferents que s’han creat,
fins a unes 350.000 actualment.

Les substancies quimiques toxi-
ques han estat associades per la ci-
éncia a nombrosos possibles efectes

“ X

>
—
- ,
-E
# -
1231f Limited©lightfieldstudios

en la salut. Enumerar els possibles
danys seria interminable. Hi ha subs-
tancies cancerigenes, mutageniques,
toxiques per a la reproduccid, im-
munotoxiques, neurotoxiques, al-ler-
gogenes... Algunes estimacions cien-
tifiques diuen que el cost sanitari de
la contaminacié quimica, en general,
pot arribar a suposar un 10% del PIB
global.

S6n paraules de la conferén-

cia que impartira Carlos de Prada a
BioCultura Madrid. ®
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Alimentacion
100% vegetal
Moda
Cosmeética

Productos
zero waste
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ecathica.

Nou 100% Cacau Pur

Obtingut de forma natural en pols desgreixada
(10-12% matéria grassa) de cacau fermentat
d'Agricultura Ecologica i de Comerg Just

COSTA IIE HIRFIL

FITL LA

CACAD PURD

a
...........
-----------------

Per a més informacié sobre els productes eathica, marca exclusiva per
al canal especialitzat, visita la nostra web: www.ideas.coop/eathica

Amb la
compra d'aquest
cacau contribueixes a
transformar la vida de
250 families de la
cooperativa camperola
de SCEB de Costa
d'lvori

Una marca de: .' |deas Coop IDEAS | 647 692 942 | www.tienda.ideas.coop

COMERCIO JUSTO
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Diabetis: el menjar bio com a medicina

Més de 500 milions de persones al
mon, una de cada 10, viuen amb di-
abetis, una malaltia cronica que pot
tenir conseqiiéncies molt greus i es-
curcar la vida. Segons dades de ’'OMS,
I’any 2014 el nombre d’afectats era de
425 milions, mentre que el 1980 hi
havia 108 milions de persones amb
diabetis a tot el mén. Aixo vol dir que
la diabetis esta augmentant de for-
ma dramatica, per la qual cosa molts
experts la consideren una auténtica
pandemia. Espanya no queda enrere i
tristament som el segon pais europeu
en percentatge d’adults amb diabetis,
segons dades de la Societat Espanyo-
la de Diabetis. Gairebé un 15% de les
persones adultes a Espanya, o el que
és el mateix, una de cada set, patei-
xen diabetis.

Que és la diabetis i
per qué es produeix?

Quan mengem, els hidrats de car-
boni dels aliments es digereixen i es
transformen en glucosa. Aquesta glu-
cosa és absorbida i una vegada a la

ALIMENTACIO
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sang, es distribueix per tots els organs
per aportar a les cellules I'energia
que necessiten. Per entrar a les cel-lu-
les necessitem l’accié d’'una hormona
produida pel pancrees: la insulina.

En la diabetis tipus 2, 1a forma més
freqiient i de la que parlarem aqui, el
pancrees produeix suficient insulina,
pero les cel-lules no responen a ella,
per tant, la glucosa no pot entrar a les
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cél-lules i s’acumula a la sang, el que
origina problemes a tot el cos. Tenir
la glucosa (“el sucre”) alt a la sang fa
malbé el rony6 i produeix hiperten-
sié i insuficiéncia renal. Als ulls pro-
dueix retinopatia, cataractes i glauco-
ma, que poden portar a la ceguesa. La
diabetis eleva el risc de patir infarts
al cor i vessaments cerebrals. El sucre
alt fa malbé els nervis i les artéries,
sobretot a les cames, i aix0 pot donar

L'Gnica despreés
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lloc a ferides que no es curen i que
s’infecten, i que en alguns casos fan
necessaria 'amputacié d'un dit, un
peu o fins i tot de tota la cama.

La diabetis: una
pandémia prevenible

Tot i que molta gent pensa que la
diabetis és una malaltia que ens pot
“tocar” a qualsevol, la veritat és que
fins a un 90% dels casos es podria
evitar. Fins no fa gaire temps només
es veia en majors de 50 anys, perd
I'edat d’aparici6 no deixa de baixari ja
hi ha molts casos diagnosticats en ado-
lescents i fins i tot nens. Aix0 és aixi
perque la diabetis és la conseqiiéncia
directa del nostre estil de vida, i en
concret de tres factors: d’una alimen-
taci6é dolenta, de manca d’exercici fi-
sic, i de tenir obesitat o sobrepés.

Tractament convencional
de la diabetis

L’objectiu de la medicina conven-
cional ha estat “corregir” el defecte

ALIMENTACIO
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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.



https://sojade.eu/es/

NOVEMBRE 2023 - NUM 120

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

que es produeix a la diabetis: I'excés
de sucre a la sang. Per aix0 empra me-
dicaments que baixen la glucosa. Aixd
ajuda a endarrerir les complicacions,
pero no guareix la malaltia perqué no
resol el problema que la va originar.

Si es produeixen complicacions, es
tractaran amb més medicaments (per
baixar el colesterol, per baixar la ten-
si6), amb amputacions, amb dialisi per
a la insuficiéncia renal o amb cirurgia
del cor. Els consells dietétics que es
donen als pacients amb diabetis sén:
que mengin menys calories per per-
dre pes i que mengin menys hidrats
de carboni per tenir menys glucosa.
Novament, aquesta visié simplista i
miop té un efecte molt limitat en el
curs d’aquesta malaltia, si és que en
té algun.

La diabetis es pot curar

A les persones amb diabetis se’ls
educa perqué aprenguin a mantenir
a ratlla les xifres de sucre a la sang.
Se’ls explica que la diabetis és una
malaltia cronica i que han d’apren-
dre a conviure-hi. Molt rarament
s’informa un pacient que si corregeix

els factors que el van portar a desen-
volupar diabetis és molt possible que
necessiti menys medicaci6 i fins i tot
que pugui deixar-la del tot. Si no ha
passat gaire temps des del diagnostic
de diabetis i les cel-lules del pancrees
no s’han fet malbé del tot, és possible
que la curaci6 sigui permanent.

Multiples estudis han mostrat
que recuperar un pes saludable aug-
menta la sensibilitat a la insulina i
millora o reverteix la diabetis. Perd
com aconseguim aquest pes també
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és important. No es tracta de menjar
menys calories, es tracta de menjar
aliments que nodreixen el nostre cos
i el nostre microbiota (els bacteris del
nostre intesti) i ajudin les cel-lules a
curar-se. Avui sabem que les cél-lules
perden la sensibilitat a la insulina a
conseqiiéncia de I'estat d’inflamaci6
cronica que es produeix al cos quan
hi ha un excés de greix i una manca
de vitamines i antioxidants.

Les dietes mediterranies tradici-
onals, les dietes de les zones blaves

i les dietes vegetarianes i veganes,
que son riques en fruites, verdures,
cereals integrals, llegums, i fruits
secs, son les que més poder preven-
tiu i curatiu han mostrat davant de
la diabetis. No només afavoreixen la
pérdua de pes, sind que mantenen un
microbiota intestinal saludable i dis-
minueixen la inflamacié.

Els aliments animals (rics en grei-
X0s saturats, proteines animals i ferro
hemo i sense antioxidants), els cereals
refinats, el sucre i les begudes ensu-
crades sén els principals factors de
risc relacionats amb la diabetis i sén
els que cal excloure de I’alimentacio.

Estudis recents també mostren
que diferents modalitats de dejuni
intermitent poden millorar o re-
vertir la diabetis, especialment si es
combinen amb una bona alimentacié
i amb exercici fisic regular.

Si et diagnostiquen diabetis, no et
creuis de bracos i et limitis a prendre
la medicacié. Busca un metge i un nu-
tricionista que estiguin posats al dia
i que et guiin pel cami que et porti a
recuperar la teva salut. ®
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Com l’alimentacio ecologica guanya adeptes

Si observem el gran recorregut
de la historia evolutiva de la nostra
especie, I’ésser huma ha estat molt
poc temps en contacte amb aliments
modificats genéticament, que contin-
guessin ingredients quimics ifo pesti-
cides. Consumir-los comporta que el
nostre organisme hagi d’esforcar-se
per identificar i eliminar substancies
que no esta adaptat per reconeéixer i
que, a més, li produeixen un efecte
toxic. Realment, el nostre cos ha evo-
lucionat alimentant-se amb aliments
naturals propis de la terra, els quals
té capacitat per reconéixer.

Es cert que, en les darreres déca-
des, 'alimentacié industrial ha gua-
nyat molt de pes a la nostra societat,
fet que ha impulsat I’aparici6 de
malalties metaboliques com la hiper-
tensio o la diabetis mellitus tipus 2,
patologies cada vegada més presents
a una edat més primerenca. No obs-
tant aix0, el nombre de persones
que estan decidint canviar la seva
manera d’alimentar-se, apostant
per una alimentaci6 ecologica rica

ALIMENTACIO

en vegetals, esta augmentant noto-
riament. Els beneficis de consumir
ecologic sén amplis i variats i cada
persona decideix consumir-ne per di-
ferents motius, escollint aquells que
li s6n de valor personal.

Quins son els avantatges de 'ali-
mentacié ecologica pels quals hi ha
un increment de les persones que
aposten per ella?

'BIOVECAN,,

by Navarro HERBOLARIO
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La sostenibilitat i el respecte pel
medi ambient: cada vegada tenim
més informacié de les repercussions,
tant positives com negatives, que te-
nen els aliments que comprem. Els
vegetals d’agricultura convencional
estan tractats amb productes quimics
per evitar la proliferacié de microor-
ganismes patogens i allargar la seva
conservacif. Aquesta practica no és
gratuita pel nostre planeta, els pes-

ticides i els fertilitzants sintétics que
s’afegeixen als conreus i les collites
acaben acumulant-se als sols i con-
taminant les aigiies. A més, I’agricul-
tura extensiva contribueix a ’empo-
briment de la terra, disminuint-ne la
varietat microbiana i la quantitat de
nutrients, de manera que els aliments
que consumim cada vegada s6n més
pobres nutricionalment. Apostar per
vegetals ecologics és una bona alter-
nativa ja que evitem tots els efectes
perjudicials esmentats anteriorment.

La disponibilitat i ’accessibilitat
dels aliments ecologics: aixi com fa
uns anys era complicat accedir a ali-
ments d’agricultura ecologica, actu-
alment la comercialitzacié d’aquests
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va en augment, fent que estiguin a
I’abast de més persones. A més, per
diferents motius, cada vegada hi ha
més demanda. Aquest fet contribueix
al creixement del nombre de parades
de mercat i botigues que aposten per
vendre aliments ecologics. Tanma-
teix, ’augment de la venda d’aquests
aliments participa a que també se’n
regulin els preus, sent cada vegada
més assequibles per un major volum
de poblacié. Fins i tot, ja hi ha escoles
que aposten per aquest tipus d’ali-
ments als seus menjadors escolars.

La confianca en la qualitat dels
productes amb etiqueta ecologica:
L’Eurofulla és el certificat dels pro-
ductes ecologics representat per un
logotip en forma de fulla, creat i va-
lidat dins de la Uni6 Europea. Aquest

*x X
*

Y
A kX

*‘k*

>*

segell certifica que el producte ha
estat tractat amb les normes especi-
fiques de producci6é ecologica i ga-
ranteix que un 95% dels ingredients
s6n de procedéncia ecologica, que
l’aliment ha passat per un sistema de
control oficial, que procedeix direc-
tament del productor o del transfor-
mador, que el producte es presenta
en un envas valid i que no conté in-
gredients modificats geneticament
(OMG).

Aix0 fa que les persones puguin
identificar més comodament quins
son els productes alimentaris de pro-
cedencia ecologica i aix0 en facilita el
seu consum.

Donar suport a I’agricultura lo-
cal i als petits productors: la pobla-
ci6 consumidora d’aliments ecologics
generalment no només busca que
aquests siguin de procedéncia ecolo-
gica, sindé també que provinguin del
mateix territori, evitant en la mesura
del possible productes que hagin es-
tat transportats des d’altres paisos o
llargues distancies. Consumir de pro-
ximitat té molts beneficis: s’enriqueix
I’economia local, es redueixen els cos-
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tos econdmics i ambientals, hi ha un
contacte més proper amb I’agricultor,
es conserven i protegeixen especies
autoctones i hi ha més facilitat per
comprar el fruit al seu punt de madu-
racio.

Augment de la preocupacié per
la salut i el benestar: cada vegada hi
ha més persones que volen realitzar
un canvi d’habits per sentir-se més sa-
ludables i energetiques. Una alimen-
taci6 rica en fruites i verdures eco-
logiques és un dels pilars basics per
preservar la nostra salut.
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Canvis en la legislacio i les politi-
ques de sostenibilitat: la crisi clima-
tica esta a I'ordre del dia i és necessari
que els governs implementin lleis que
ajudin a mitigar els seus efectes. Es per
aixo que cada vegada és més necessaria
la promoci6 de l'agricultura ecologica
per part de les institucions, aixi com la
regulacié o prohibici6 de certes practi-
ques clarament perjudicials de I’agri-
cultura convencional. A mesura que va-
gin sorgint politiques que afavoreixin
Pagricultura ecologica és possible que
el nombre de persones que consumei-
xin aquests aliments s’incrementi. ®
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Bioplastics: tendéncia que marca el futur

Tots els plastics tradicionals tenen
en comu que deriven del petroli o del
gas natural. Al llarg del cicle de vida
la seva incidencia mediambiental és
severa. Els plastics son llargues cade-
nes moleculars, polimers, formades
per unitats més petites enllacades en-
tre si. La degradacié d’aquestes mo-
lecules ve determinada per la forca
d’'unié que s’estableix entre elles. Si
son fortes son indestructibles a curt i
mitja termini, si son febles es degra-
den facilment. En els plastics biode-
gradables les unions sén tan febles
que els processos metabolics de bac-
teris i fongs poden trencar-los.

El temps dels plastics derivats
del petroli ha passat. Hi ha plastics
de base bioldgica, produits a partir de
fonts renovables com la biomassa, els
greixos i olis, el midé de blat de moro
0 patata, o altres materials d’origen
biologic. Els bioplastics son un mate-
rial net amb una petjada de carbo-
ni inferior a la dels seus homolegs
fossils. Alguns bioplastics s’obtenen
processant polimers naturals, altres

mitjancant sintesi quimica a partir de
I’acid lactic, d’olis i greixos animals
o vegetals, o per biogeneraci6 mitjan-
cant fermentaci6 de sucres o lipids.

Les caracteristiques de biodegrada-
bilitat d’'un bioplastic depenen de la
seva estructura molecular, i no estan
relacionades amb la base biologica de
la materia primera. La biodegradacié
és un procés microbiologic que per-
met als microorganismes transformar

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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el polimer plastic en substancies més
simples i estables, obtenint com a re-
compensa, nutrients, aigua i energia.

Els bioplastics impulsen I’evolucié
d’aquest material en una tendéncia
que marca el futur. Es pot afirmar que
han arribat per quedar-se, conquerint
quota de mercat de manera lenta perd
segura. Actualment el seu creixement
és del 10% anual, cobrint aproxima-
dament el 10-15% del mercat total

Els bioplastics impulsen
I’evolucio d’aquest
material en una tendéncia
que marca el futur

de plastics. Actualment representen
menys de 1'1% de la produccié6 mun-
dial de plastics, que a nivell global
va ser de 368 milions de tones, pero
comencen a ser dominants en alguns
mercats com el de ’empaquetat amb
plastics rigids o flexibles, el dels bio-
plastics adrecats a béns de consum, el
de fibres, incloses les usades per a tei-
xits, i el dels plastics per a agricultura
1 horticultura.

S’espera que, el 2025, com a con-
seqiiencia de la produccié de bioplas-
tics, es produeixi una reduccié de con-
sum de petroli entre un 15% i un 20%.
I seran Asia i Europa les que han acon-
seguit I’hegemonia de la quota del
mercat global d’aquest producte. B

el labrador c/valle de Tobalina, 58 Nave D. 28021 Madrid
t. 91 798 71 15 e. info@ellabrador.es

\ www.ellabrador.es / b2b.ellabrador.es
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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 freqliéencia? 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 resistencia a
les malalties. Els suplements enumerats a continuacio
poden contribuir a aquest 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 resistencia
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
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— Amb quercetina
biodisponible

i vitamina C
optimitzada

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

Recolza la resisténcia
natural

| Protegeix les cél-lules
de I’estrés oxidatiu

| Alta dosi i excel-lent
biodisponibilitat

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

.. Recolza el sistema
immunologic

Ajuda a reduir el
r cansament i la fatiga

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

Physalis® Complements alimentaris naturals sén naturals, segurs, eficacos i formulats ¢hcord amb els darrers avencos cientifics. www.physalishealth.com
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Els perills de desregular les Noves

Tecniques d’Enginyeria Genética

La Comissi6 Europea va publicar
el passat 5 de juliol una proposta per
modificar la regulacié de les plantes
obtingudes mitjancant edicié genéti-
causant algun dels metodes NGT, (No-
ves Tecniques d’Enginyeria Genetica),
un fet que des del moviment ecolo-
gic europeu (IFOAM Organics Europe
en la seva representacio) es qualifica
com a “perillés per a 'autonomia eu-
ropea de llavors, i una distraccié de
les solucions agroecologiques neces-
saries per moure l’agricultura cap a
la sostenibilitat”.

Es tracta d'una desregulacié molt
perillosa, que obvia el rigor i el cri-
teri cientific. L’actual proposta de le-
gislacio sobre NGT planteja alliberar
Organismes Geneticament Modificats
(OGM) no provats i sense etiquetar
als camps, comercos i plats europeus,
ignorant la senténcia del Tribunal
de Justicia Europeu de 2018, que va
confirmar que les NGT han d’estar
subjectes a avaluacié de riscos, tra-

r

cabilitat i etiquetatge. Es, doncs, un
atac a l’agricultura i la producci6
d’aliments lliures d’OGM a la Uni6
Europea.

La proposta, a més, segueix po-
litiques similars a les de la linia del
govern nord-america de desregulacio
dels transgenics i de permissivitat da-
vant de la concentracié del mercat.

>
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Per exemple, segons un informe del
Departament d’Agricultura d’USA
(USDA), el preu de les llavors transge-
niques va augmentar un 463% entre
el 1990 i el 2020 a causa de la con-
centraci6 del mercat. I’'augment del
193% en el preu de les llavors transge-
niques respecte al de les no transge-
niques durant aquest periode respon
al monopoli exercit als mercats de

Aina Calafat, Coordinadora de I’drea
d’Internacional i Aliances i Incidencia de SEAE
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llavors de blat de moro, soja i llavors
de coté transgenics. L'USDA va confir-
mar que els trets transgénics propie-
tat o sota llicéncia de Monsanto s’uti-
litzaven al 95% dels cultius de soja,
el 81% de blat de moro i el 79% dels
de cot6 als Estats Units. Un requisit
fonamental per a la investigacio i
I’avaluacié de riscos hauria de ser
la independéncia d’interessos eco-
nomics particulars per enfocar-se
al bé comu. Evidentment, aixd no
és només rellevant per a ’enginyeria
genetica i la biotecnologia, sin6 tam-
bé per als productes farmaceéutics,
els plaguicides o la nanotecnologia.
En els darrers anys, diversos estudis
han demostrat conflictes d’interes-
sos importants dins les autoritats re-
guladores europees en ’ambit de la
biotecnologia i I'enginyeria genética
i s’Tha demostrat una manca severa
d’independeéncia.

Des de la Societat Espanyola d’Agri-
cultura Ecoldgica i Agroecologia (SEAE)
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considerem que no es pot permetre
que Europa avanci en la seva propos-
ta, deixant fora de regulaci6 les plan-
tes obtingudes mitjancant aplicacions
NTG, entre les quals les CRISPR/Cas.
Tampoc no es pot permetre que només
es requereixi un breu periode de noti-
ficacié per alliberar al medi i comerci-
alitzar sense control plantes obtingu-
des mitjancant una nova enginyeria
genetica les conseqiiéncies negatives
de les quals encara desconeixem, pero
algunes ja s’estan detectant. I encara
menys es pot permetre que s’eximeixi
les empreses fabricants de I’avaluacié

de riscos obligatoria i no se’ls reque-
reixi investigacid de canvis genetics no
desitjats.

Davant d’aquesta proposta de re-
glament desregulador, hem d’exigir
que les institucions prioritzin la po-
blacié i el bé comu. Volem que ens
protegeixin d’amenaces innecessa-
ries, ja que si alguna cosa mostra el
temps és que l'enginyeria genetica
en més de 20 anys no ha estat capag
de solucionar els problemes del sis-
tema agroalimentari, sin6 que els ha
agreujat. B
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Enric Urrutia, Director

Consumir ecologic no és car, contaminar si

Es impossible viure sense respi-
rar, és impossible cultivar ecologic
sense terra, és impossible divulgar
informaci6 veritable mentint. L’ali-
mentacié ecologica és victima del
seu propi exit, on molts interessos
estan en joc opac, i aqui a Europa
encara més. Ningd no dubta de la
nostra capacitat productiva a Espa-
nya, ningd no dubta a aplaudir-la,
pero fora del sector ningu recolza
ni incentiva el consum d’aliments
ecologics.

Els lectors de Bio Eco Actual sou
un baluard importantissim, vosal-
tres sou el millor exemple a seguir.
Aviat arribaran les campanyes me-
diatiques de Nadal on podeu ad-
quirir dos productes alimentaris al
preu d’un i a més us regalaran un
cap de setmana en una destinacio
turistica molt atractiva, on us se-

guiran facilitant greenwashing del
“bo”, disculpi, aquest pa és ecolo-
gic? preguntareu i us respondran
NO, pero és natural, us preguntareu
en aquest lloc idil-lic si les mon-
getes tendres s6n de proximitat i
ecologiques, pero us diran que NO,
que les envien d'un patronat on els
recol-lectors sén d’exclusié social
en reinsercid, i aixi infinitament us
aniran esquivant la veritat. Compte
amb les empreses que diuen vendre
sostenibilitat i generen veri. Exem-
ple és la fabrica 3M a la ciutat belga
de Zwijndrecht, on s’ha comunicat
als habitants d’'un perimetre de 15
km que no poden consumir els ous
de les seves gallines ni els vegetals
dels seus jardins per estar contami-
nats de pfas.

Consumir ecologic és vital per a
tothom. B
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José Navarro (Valéncia, 1975), és
propietari i director general d’Her-
bolario Navarro, cadena pionera en
la comercialitzacié6 de productes
ecologics. A Valéncia des del 17711
amb més de 250 anys d’historia, la
firma compta amb 53 establiments
repartits per tot Espanya, a més de
la botiga online, i aviat obrira la seva
botiga nimero 54 a Albacete. El com-
promis amb la qualitat, la sostenibi-
litat i ’atencid al client ha establert
un estandard exemplar que inspira
a adoptar un estil de vida més sa-
ludable i respectués amb |’entorn
natural.

COSMETICA

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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José Navarro: “Defensem els valors
auténtics de les nostres arrels”

Herbolario Navarro esta obrint
nombrosos punts de venda fisics a
tota la geografia espanyola. Podries
parlar-nos sobre aquesta estrate-
gia, que es compagina amb el crei-
xement de la vostra botiga online?

L’aposta clara i definida pel retail
és perque, tot i que en els darrers
anys hi ha hagut un creixement molt
fort de la venda online, pensem que
la nostra especialitat és el retail, on
tenim contacte directe amb el client.

Quin valor genera aquesta aten-
ci6 personalitzada i com marca la di-
feréncia en I'’experiéncia del client?

La gent cada dia sap més perque
laccés a la informacié és immediat.
Davant de qualsevol dubte, ja no es
generen debats a taula, sin6é que di-
rectament es busca a Google. Aix0 ens
obliga a que els nostres professionals
que estan darrere del taulell sapiguen
cada dia més per assessorar els clients.

Evidentment, a totes les arees: en nu-
tricié, en cosmetica, en fitoterapia...

Per aix0 en la selecci6 de personal
valorem la gent, que, en primer lloc,
tingui clara vocaci6 d’atenci6 al public.
I, en segon lloc, que tingui una forma-
ci6 especifica. Poden ser farmacéutics,
biolegs, nutricionistes, tots aquells
estudis en els que 'area de la salut és
molt important. Organitzem equips
amb una molt bona base i després els
formem pel que fa a la salut natural.

Quins criteris clau utilitzeu per
seleccionar noves localitzacions i
en quines regions especifiques te-
niu aquesta expansié focalitzada
en aquests moments?

Estem intentant focalitzar molt on
ja estem. Es a dir, a regions, a comuni-
tats, a ciutats on som i volem ampliar
la presencia. De tota manera, estem
plantejant-nos anar a Saragossa, Pam-
plona, ciutats de la zona d’Arago i de

Navarra, del Pais Basc també. I volem
estudiar també zones com Malaga o
Sevilla per comencar a obrir a ciutats
on encara no estem.

Sabem que algunes de les vostres
botigues ja existien. Com es pot be-
neficiar una botiga existent de I'ex-
periéncia d’Herbolario Navarro?

Moltes vegades, a les botigues que
son més individuals, que no perta-
nyen a alguna cadena, tenir de tot és
més complicat. El producte és molt
especific, per dir-ho d’alguna mane-
ra, molt especialitzat. Es molt dificil
per logistica. Es a dir, una botiga si-
tuada a Salamanca o qualsevol ciu-
tat no pot potser fer una comanda
minima, etc. Nosaltres tenim la sort
de tenir-ho centralitzat i tots aquells
productes que moltes vegades sén
dificils de trobar es poden obtenir a
totes les nostres botigues. Amb no-
saltres aconsegueix tenir una gamma
molt amplia.
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Relleu generacional: Com pot
Herbolario Navarro ajudar perso-
nes que es jubilin o que vulguin
traspassar les botigues?

Conservem molt profundament la
part romantica de I'empresa i estudi-
em cas per cas totes les botigues que
ens ofereixen, i ja en sén diverses.
Es una llastima que es perdin, ja no
per un tema economic, sind per tota
la feina que han fet en tots aquests
anys. I a nosaltres ens agrada molt
conservar ’esperit de tots aquells em-
prenedors que fa 40, 25, 30 anys van
comengar un projecte vital, i continu-
ar-ho d’alguna manera.

Com ha estat aquesta experién-
cia per a Herbolario Navarro? Com
la valores?

A mitja termini la valoro en posi-
tiu o molt positiu. Sén botigues, em-
preses, que porten molts anys i tenen
molt de fons de comerc. I que apor-
tem a aquestes botigues? La diversitat
de productes que una botiga indivi-
dual no pot tenir i nosaltres si, ja que
tenim les compres centralitzades. Es
un repte per a nosaltres, perod és im-

portant agafar el guant de la propie-
tat antiga i seguir mantenint el nivell
o els estandards de qualitat tan alts.

Foto cedida per Herbolario Navarro

Com valores la situacié del sec-
tor i com creus que evolucionara
en els propers mesos?

Crec que és un sector molt viu,
molt dinamic, on hi ha tendéncies a
nivell europeu on el creixement és
important. Perd també tenim un rep-
te vital. La gent cada dia és més cons-
cient que ha de tenir cura de la salut,
que vol productes de maxima quali-
tat. En ficar-se dins d’aquesta roda
o d’aquest negoci la gran superficie,
fa que d’alguna manera es popula-
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ritzi més aquest producte i puguem
conviure amb el producte ecologic
industrial. Amb aix0 ens ha sortit al
sector tradicional, al sector auteéntic,
un competidor.

Ho veig com un repte a augmentar
la nostra exigeéncia, la nostra professi-
onalitat, la qualitat dels productes, el
quilometre zero, continuar sent au-
téntics, que és el que el nostre client
valora. Ho veig com una oportunitat
de continuar creixent i ser igual o més
professionals que la gran distribuci6.

I’assessorament, 1’extensa ofer-
ta de complements alimentaris en
cosmetica, dietética... s6n aquestes
seccions grans aliades per al canal
especialitzat?

Tot aquell negoci especialitzat ha
de centrar-se en I'amplitud de gam-
ma. Es a dir, que hi puguis trobar el
maxim. Potser no tant a profunditat
de gamma, és a dir, no hi ha tanta va-
rietat de productes iguals, perd hem
d’oferir al client un servei totalment
integral on sapiga que ve a nosaltres
i pot trobar-ho tot, no només els pro-
ductes top vendes. B
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PFAS a l’aigua. Quin impacte
poden tenir a la nostra salut?

Els PFAS o substancies perfluoro-
alquilades i polifluoroalquilades sén
un grup de més de 4700 substancies
quimiques sintétiques que s’acumu-
len a poc a poc en els éssers humans
i en el medi ambient a causa del seu
Gs massiu. S6n denominats “quimics
eterns” per la seva persisténcia en
el medi i aix0 agreuja més la preo-
cupacié popular pel fet que poden
provocar problemes de salut com son
danys hepatics, problemes de tiroide,
obesitat, problemes de fertilitat i can-
cer. ’European Environment Agen-
cy compta amb un resum informatiu
sobre els riscos d’aquests quimics:
Emerging chemical risks in Europe — PFAS

Aquests PFAS, d’origen artificial,
arriben al medi ambient a través de
diversos productes de consum que
tots fem servir a les nostres llars,
com ara teles, ordinadors, etc. Tot i
que també s’estenen fins als produc-
tes d’aplicaci6é agricola, per aixo el
sector alimentari igualment es veu

-

- —

123rf Limited©oksanakuznetsova. Canvi de filtres al sistema de purificaci6 d'aigua

afectat per aquests compostos, a cau-
sa de la contaminacio6 a través del sol
il’aigua.

L’Agencia Espanyola de Consum,
Seguretat Alimentaria i Nutricié
explica molt bé en el seu document
de Preguntes i respostes sobre PFAs sobre
les diverses mesures i adverténcies
que s’han pres per reduir 1’exposicié
als PFAS, com sén el Conveni d’Es-
tocolm, opinions i informes per part
de I’EFSA i diferents reglaments i

TRACTAMENT DE L'AIGUA
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recomanacions per part de la Uni6
Europea.

Contaminacio als aliments

Com hem comentat anteriorment,
el sector alimentari s’ha vist afectat
per les esmentades protagonistes per-
fluoroalquilades i polifluoroalquilades.

L’any 2019 un estudi publicat a En-
vironmental Health Perspectives va
recollir durant tot un any les mostres
de la dieta de més de 10.000 persones
per estudiar la preséncia dels dife-
rents PFAS en diferents menjars, des
dels casolans fins al classificat “fast
food” o menjar rapid, passant per tot
el ventall intermedi de restaurants,
menjar envasat, etc. Es van detectar
diferents PFAS en funcié del tipus
d’envas i menjar, per aixo I’Autoritat
Europea de Seguretat Alimentaria
(EFSA) va concloure amb evidéncies
que la dieta és la principal font d’ex-
posici6 humana als PFAS.
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Risc de PFAS a l'aigua potable

La Uni6 Europea no va establir uns
valors limit de PFAS en una nova di-
rectiva sobre l'aigua potable fins fa
tres anys. Aquests valors s6n comuns
per a tots els paisos integrants de la
UE i han de ser aplicats al comenca-
ment de ’'any 2026, per la qual cosa
ens trobem a I’equador de la urgéncia
de gestié d’aquestes substancies. Cal
destacar que no a tot arreu la legisla-
ci6 és igual d’estricta, pero si que hi
ha uns punts comuns.

Aigua embotellada

Les diferents administracions
d’aliments —encara que poden variar
una mica els parametres en funcié
de cada pais- no han establert limits
per als PFAS a l'aigua embotellada.
Algunes marques si que tenen se-
gells que asseguren que la seva aigua
s’analitza anualment per a la detec-
ci6 d’aquests agents. Tot i aix0, pen-
sant-ho amb objectivitat, una analisi
anual en una produccié massiva de
centenars de milers o milions d’am-
polles és, si més no, proporcional-
ment ridicul.

4

I aix0d ja sense entrar a jutjar qua-
litats de la composicié de l'aigua, la
mineralitzacio, els antioxidants i al-
tres propietats de gran importancia
quan ens referim a ’aliment per an-
tonomasia.

Aigua d’aixeta

L’aigua d’aixeta i els toxics: I'eter-
na mitificacié.

L'aigua d’aixeta, especialment a
Europa, és totalment segura. Conté
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La Unid Europea no va
establir uns valors limit
de PFAS en una nova
directiva sobre 'aigua
potable fins fa tres anys

toxics? Si, és clar. Alguns necessaris,
com el clor, per eliminar virus i bac-
téries i poder aixi transportar de ma-

nera segura aigua a milions de llars.
Altres toxics s6n arrossegats en el
procés de I'abastament, com poden
ser els metalls pesants que agafa dels
diferents materials de les canonades.

Tot i aixo, I'aigua d’aixeta és sot-
mesa a controls i analitiques diaries,
per la qual cosa, si hi hagués alguna
contaminaci6 o parametre potenci-
alment perillés, faria saltar totes les
alarmes. Per tant, la millor solucig?
Al punt segiient:

Aigua filtrada
La millor opci6: aigua filtrada.

Podem reduir drasticament l’ex-
posici6 als PFAS a I'aigua que bevem
a casa utilitzant gerres amb filtres de
carbo activat o equips d’osmosi. Aixi
podem obtenir una aigua segura sen-
se sortir de casa.

Ja no només la practicitat i I'es-
talvi econdmic, siné la reduccié de
malbaratament massiu de plastics
d’un sol 4s que genera I’aigua embo-
tellada s6n motius de pes per replan-
tejar-nos les nostres eleccions. B
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Prepara les teves defenses amb aromaterapia

Afortunadament, anem sent més
conscients de que ocupar-nos de la
nostra salut no és una cosa que no-
més hagim de fer quan ja apareix la
malaltia o en edats avancades, sind
que podem curar-nos, és a dir, cui-
dar-nos (curar ve del llati “curare”
que significa cuidar) de manera quo-
tidiana fent-nos responsables del nos-
tre cos, escoltant-I’ho i adquirint ha-
bits que ajudin a mantenir 'equilibri
natural del nostre organisme.

Sabem que una alimentacié rica
en nutrients i lliure de tdxics, una
bona hidratacié i una correcta respi-
raci6 (incorporant moments de respi-
racions llargues i profundes), exercici
regular, descans adequat i fomentar
emocions i pensaments el més po-
sitius possibles, s6n part necessaria
d’aquesta cura.

A més, ens podem ajudar amb
terapies integratives com l’aromate-
rapia, que resulta molt interessant i
efectiva en aquesta época de fred per
prevenir i tractar malalties infeccio-
ses. Els AE com el d’eucaliptus ra-
diata, ravintsara, orenga, farigola,
niaouli, lavanda, romani, bergamo-
ta, arbre de te, llimona o caléndu-
la, entre d’altres, ajuden les nostres
defenses i, per exemple, la produccié
d’immunoglobulines (els anomenats
anticossos). Gracies a molecules com
cineol, linalol, terpineol, timol i eu-
caliptol, s’exerceixen diferents funci-
ons: immunomoduladora, antiviral,
antifingica, antial-lérgica, antiinfla-
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matoria, analgésica i antibacteriana.
A més, els AE no faciliten I’aparicié
de ceps resistents (com ha passat amb
I’abtis dels antibidtics) i respecten la
flora intestinal i altres bacteris bene-
fics que proliferen a diverses zones
del cos.

La inhalaci6é directa (unes gotes
en un mocador, vapors aromatics
d’un recipient amb aigua calenta o
la difusié a través de microdifusors)
és la forma més rapida perque un AE
dugui a terme la seva funcié6 terapeu-
tica, ja que les seves molecules qui-
miques entren a les vies respiratori-
es a través de les fosses nasals, gola
i bronquis.

També hi ha barreges formulades
d’AE per a les defenses, que es poden
emprar tant en difusors, com disso-
lent en un oli portador com el de
jojoba, oliva, o ametlla, i aplicant

“mf%iﬂ%\
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topicament a la zona del torax, es-
quena i plantes dels peus.

Es important deixar-nos assesso-
rar per un expert ja que cal conéi-
xer bé aquestes molecules, aixi com
assegurar-se de la qualitat dels olis
que han de ser purs, ecologics, natu-
rals, quimotipats (amb les molécu-
les aromatiques especificades) i amb
els controls i procediments adequats
de cultiu, recol-leccid, extracci6 i con-
servaci6. i

PRANAROM, laboratori cien-
tific i médic, compta amb la de-
nominacié AEQT per als seus olis
essencials, els quals s’obtenen en
un moment precis i durant un
periode molt especific del procés
de destil-lacid.

Lider en aromaterapia cientifi-
ca, Pranarom és un dels pioners
en la investigaci6 d’olis essenci-
als i aquesta continua sent la seva
prioritat.

Comta amb més de 300 olis
essencials, tots ells quimiotipats,
100% purs, naturals i integrals,
procedents de plantes botanica i
bioquimicament definides.

Entre els seus olis essencials
per ajudar el sistema immune i
augmentar les defenses trobem:

AE de ravintsara: ideal per
prevenir infeccions per la seva ac-
ci6 antiviral i estimulant immu-
nitari, antibacteria, anticatarral,
expectorant i neurotonic.

Esta especialment indicat en
cas d’infeccions virals: grip, mo-
nonucleosi, herpes.

També ajuda en casos de re-
fredats, bronquitis, sinusitis, aixi
com en el cansament nervios i fi-
sic profund.

YoGIlea
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TERAPIES NATURALS

Identificades prop de 1.400 espeécies de plantes
medicinals a Espanya, el 22% del total

Un estudi realitzat per investiga-
dors de diverses institucions, lide-
rat per la Universitat Autonoma de
Madrid, i publicat a la revista People
and Nature, a qué ha tingut accés
I’Associaci6 Nacional de Professi-
onals i Autonoms de les Terapies
Naturals (COFENAT), ha identificat
1.376 espécies de plantes silvestres
amb usos medicinals, cosa que re-
presenta el 22% de totes les plantes
d’Espanya.

En el treball de recerca, es va ava-
luar la importancia cultural, la dis-
ponibilitat en termes d’abundancia
i distribucié geografica, aixi com el
seu estat de conservacid i proteccio
legal d’acord amb les lleis europees,
espanyoles i autonomiques.

De Tlestudi, liderat per Jime-
na Mateo-Martin, en qué també
han pres part Guillermo Benitez,
Airy Gras, Maria Molina, Victdria
Reyes-Garcia, Javier Tardio, Alonso
Verde i Manuel Pardo-de-Santaya-
na, se’n despren que 1'ts tradicional
de les plantes medicinals silvestres
a Espanya es concentra en especies
abundants, ampliament distribuides
i, per tant, facilment accessibles per
a la poblacid.

Els investigadors han identificat
les 1.376 espécies de plantes vascu-
lars silvestres autoctones utilitzades
tradicionalment com a medicina a Es-
panya i pertanyen a 120 families bo-
taniques: 38 falgueres (13 families),
20 gimnospermes (4) i 1.318 angios-
permes (103). Asteraceae (202 espéci-
es, 15% de les espécies medicinals) i

123rf L|m|ted©terra2024 Plantes medlcmals

Lamiaceae (151, 11%) sén les families
botaniques amb més especies.

El 8%, amenacades i
el 6%, en proteccio

“La majoria de les plantes espa-
nyoles utilitzades tradicionalment
com a medicinals no estan amenaca-
des”, explica Mateo-Martin, que con-
creta que només el 8% ho estan, un
total de 89 espeécies a la Llista Roja
Espanyola de Flora Amenacada, en-
tre elles, una dotzena en perill cri-
tic, vuit en perill, 45 vulnerables i 24
menys amenacades.

Només el 6% de les especies me-
dicinals es troba sota alguna mena
de protecci6 a les regions on sén uti-
litzades. A més, es va trobar que les
plantes de més importancia cultural

estan especialment disponibles i cap
d’elles esta protegida legalment.

Els autors sostenen que “l'aug-
ment en la demanda global de plan-
tes medicinals ha generat preocupa-
ci6 sobre la recol-lecci6é abusiva i la
possible pérdua d’espécies vegetals”.
“La demanda creixent d’aquests re-
meis podria portar a la sobreexplota-
ci6 d’algunes espécies. Tot i el recent
augment del nombre d’estudis que
analitzen la gesti6 de les plantes me-
dicinals silvestres, se sap poc sobre
els efectes de la recol-leccié no co-
mercial a I'estat de conservaci6 de les
plantes medicinals”, assevera Jimena
Mateo-Martin.

Tot i aixi, adverteixen que es re-
quereixen estudis en profunditat per
a autoconsum per poder conéixer
I'impacte actual de la recol-lecci6 en
aquestes especies, i aixi comprendre
millor si és possible unir I'ts tradicio-
nal amb la seva conservaci6. &
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

Xampa Revitalitzant,
de Corpore Sano

Xampu Revitalitzant ecoldgic per a
tot tipus de cabell.

L'extracte de Ginseng enforteix la
fibra capil-lar i déna vigor i forca al
cabell debilitat.

L'extracte de Magrana aporta anti-
oxidants que protegeixen els cabells
i afegeixen brillantor i suavitat.

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Corpore Sano
WWW.COTporesano.com

Empresa: Distribuidora

de Productos Naturales, S.A.

Q COSMETICA

Xampi Natural Soluble,
de The Refill Concept

Aquest xampu innovador ofereix
l'alternativa perfecta als xampus li-
quids envasats en plastic.

Amb només 26 grams de xampu so-
luble, s'obtenen 500 ml de xampu
liquid, només afegint aigua calenta
a casa.

Amb 99% d'ingredients naturals
esta envasat en un sobre de paper
certificat FSC.

Crema Facial Antiaging,
d'Elizabeth Chris London

Crema facial antiaging Bio amb
gerds, acid hialuronic, bakuxiol i
cel-lules mare, de 30 ml

Férmula completa i eficag, testada
dermatologicament pel tractament
antiedat del rostre, amb ingredi-
ents ecologics com el gerd, 1'alber-
coc, l'encens, l'acid hialurdnic, el
bakuxiol, la clorofil-la i les cél-lules
mare que aporten sucositat, hidra-
taci6 i revitalitzacié
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Crema de Dia Reafirmant
de Magrana i Péptids
de Maca, de Weleda

Redueix linies d’expressi6 i arru-
gues — pell lluminosa naturalment.

Férmula de rapida absorcié amb
antioxidants i peptids, per a una
pell més ferma i un cutis uniforme
i bonic.

Redueix les arrugues i reafirma, re-
vela la lluminositat natural de la pell
i protegeix davant de la llum blava.

Marca: The Refill Concept
www.therefillconcept.com
Empresa: The Refill Concept, S.L.

NOVA IMATGE
Gel Dentifrici

Eucaliptus

DENTIFRICO

GEL EUCALIFTC

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

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

COSMETICA

TALLER
MADRESELVR

SET DE CURA DIARI
CREMA| SERUM EGOLOGIC
NODREIX, SUAVITZA | PROTEGEIX

ALL IN OIL

La gamma premium
de Taller Madreselva

MILLOR REAFIRMANT

| GUANYADORS DELS ORGANICS CLEAN AWARDS

SET DE CURA DIARI REVITALITZANT

CREMA | SERUM ECOLOGIC
REVITALITZA, REGENERA | REAFIRMA

MILLOR ANTIESTRIES  SERUM CAPILLAR CAMES LLEUGERES

SET DE CURA DIARI
CREMA | SERUM ECOLOGIC
EQUILIBRA, TONIFICA | RENOVA

9] ®O®

www.tallermadreselva.com
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L’OPINIO DE ’ESPECIALISTA

Reforca defenses i prepara’t per a Uhivern

Arriben les tardes de tardor, el dia
s’escurca i comencem a notar el des-
cens de la temperatura. La tardor tru-
ca a la nostra porta, una vegada més,
acariciant-nos amb la seva llum te-
nue. Aixi, ens endinsem al mes de no-
vembre, 1 comencen a apareixer els
primers refredats. L’Apiterapia és la
ciéncia que estudia I'ts dels produc-
tes derivats del rusc, elaborats per les
abelles, com la mel, la gelea reial, el
pol-len, el veri d’abella i el propo-
lis, per potenciar l’estat de salut de
I’ésser huma. Si unim aquesta antiga
terapia a una alimentaci6 equilibrada
i rica en nutrients que potenciin el
nostre estat defensiu, podrem mante-
nir unes defenses fortes per afrontar
el fred hivernal.

El propolis és una substancia resi-
nosa, que elaboren les abelles a partir
de diferents resines d’arbres i que uti-
litzen per protegir el rusc d’infeccions
i de la invasi6 per patogens, també
per segellar forats i esquerdes i per re-
vestir internament el rusc, i aixi man-
tenir temperatura interior (35°C). Els

estudis amb aquesta preuada matéria
primera ens mostren el seu gran po-
der antimicrobid, que actua davant
de diferents ceps de bacteris i virus,
alhora que és capag¢ de potenciar el
nostre sistema immune i contribuir
a controlar la inflamacio.

El propolis s’ha utilitzat tradicio-
nalment per les seves propietats anti-
septiques, antiinflamatdries, antibac-
terianes, antimicotiques, cicatritzants,

®©

SENSE SUCRES
AFEGITS

SENSE GLUTEN

2 FORMATS:
500 ml (familiar)
i 180 ml

Aprolis
YEMOPROLIS'

123rf Limitgabsha'dr1. Béies madures de grosella negra

antioxidants i immunomoduladores.
Es compon principalment de resina
(50%), cera (30%), olis essencials (10%),
pol-len (5%)1altres compostos organics
(5%). Conté dotze flavonoides diferents
i compostos fenolics, que semblen ser
els responsables de la seva activitat
antiinfecciosa i antiinflamatoria. El
propolis conté a més vitamines del
complex B, vitamina C i E i minerals i
oligoelements (magnesi, calci, potassi,
coure, zinc, manganes, etc.).

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Les abelles ens ofereixen una eina
Gnica per afrontar les infeccions bac-
terianes i virals associades a I'estacié
hivernal. Aquesta substancia preada
combina molt bé amb la mel i els ex-
tractes de plantes, que també poden
contribuir a mantenir un bon estat de-
fensiu i a protegir el sistema respira-
tori, calmar la tos i reduir la inflama-
cié, com I'’equinacia, el plantatge, el
malvi, la drosera, la regaléssia, la fa-
rigola, el salze, el gingebre, les flors
de malva i els fruits d’atzerola. ®

Aprolis

EL XAROP QUE FUNCIONA

Passa un hivern sense agressors externs
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Aprolis
YEMOPROLIS'

da yemas, etracios de plantes

Propéiea, maceados
o iies esenciddes | Pedpols, macendes de betdes,
ntratos e plantas e Eleos proancias

NPERSS LuSS

( COMPLEMENT ALIMENTARI )

o

INTERSA LABS

CIENCIA NATURAL

Amb extractes de gemmes
de lantana, groseller negre,
rosa silvestre i avellaner

Amb plantes medicinals de
timo, trepd, malvi i regaléssia

Amb olis essencials d'anis
estrellat, Eucalyptus radiata,
ravintsara i murta

AMB INGREDIENTS ECOLOGICS CERTIFICATS

www.intersalabs.com f ©
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Cristébal Vidal, Director de I'Institut Europeu de
Dermocosmetica | info@institutodermocosmetica.com

Com es fan les polvores dentals

Els envasos de les pastes dentals
generen residus que acaben en forma
de microplastics i contaminen el pla-
neta. Una alternativa sén les pélvores
dentals, que es fan servir a molts pai-
sos des de fa anys, pero es van deixar
d’utilitzar per la gran difusié que han
tingut les pastes dentals.

L’avantatge de les pélvores dentiffi-
cies és que no contenen aigua i es po-
den guardar en envasos completament
reciclables, d’alumini, vidre o cartré.
Sén perfectes per viatjar i duren 2-3
vegades més que una pasta de dents.

De qué estan fetes
les polvores dentals?

La neteja de les dents es realitza
pel raspallat i el fregament de les
polvores abrasives que contenen els
dentifricis.

Aixi que vegem quines sén les
pols abrasives que s’utilitzen, i que
possiblement tinguis a la cuina. Els
abrasius son particules solides molt

COSMETICA

cedida per Cristobal Vi

Foto dal
petites que poleixen suaument la su-
perficie de les dents per mantenir-les
netes de tosca. S'utilitzen polvores
que no ratllen ni perjudiquen la dent
perque tenen una duresa molt menor
que l’esmalt de la dent. Els més utilit-

El bicarbonat de sodi és una pols
fina poc abrasiva, perd que ajuda a
eliminar la placa. Augmenta el pH a
la saliva, i aixi crea un ambient hostil
per al creixement de bacteris bucals
que baixen el pH i provoquen la ca-

zats son el bicarbonat, la sal marina, ries.
carbonat calcic, p6lvores de plantes
micronitzades, carbé activat, xilitol, Sal marina

eritritol i estevia.
Ajuda a reduir la formaci6 de bac-

Coneguem-los una mica més: teris i promoure la producci6 de sali-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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va, cosa que evita les caries en esmor-
teir el pH de la boca.

Carbonat de calci

S’obté de la pedra calcaria (mar-
bre). Es un abrasiu molt suau que
s’afegeix a la majoria de dentifricis.

El carb6 activat és una pols fina
que s’obté de vegetals com fusta, clos-
ques de coco i altres. Es lleugerament
abrasiuitambé pot ajudar a disminuir
les taques superficials. Tot i que és de
color negre pot ajudar a blanquejar
les dents en fumadors.

El xilitol és d’origen natural i es
troba en fruites, verdures i baies. El
xilitol no pot ser fermentat per mi-
croorganismes bucals.

La Stevia és antioxidant, antimi-
crobiana, cicatritzant, estimula la
salivaci6 i ajuda a generar escuma.
També pot inhibir el creixement dels
bacteris perjudicials, i reduir la for-
macié de placa.

¢, Te cuesta tragar, tienes
problemas digestivos o
de absorcion y quieres
tomar complementos
alimenticios”

GIURA

Productes naturals i ecologics
fets artesanalment

Linia de productes especial-
ment disenyada per nadons i
infants de O a 6 anys, elabora-
da a base d’extractes i olis de
procecencia ecologica i cultius
propis, de lavanda, calendula,
camamilla i aloe vera.

BetterYoud: Efectiva
alternativa a capsulas
y comprimidos.
Complementos
alimenticios en

spray oral.

Suavitzen, relaxen

{ tenen bona cura
. de la dermis
*  infantil.
P4

Y

BetterYou®

Productes lliures de gluten
L vegans, certificats per
bio.inspecta-vidasana i CCPAE

www.cosmeticsgiura.com

® -
%) o
Diwbudo por: YPAlItErnatur www.altematur.es | @altematurinfo [©) (© | % +34 962 605 061 | = info@alternatur.es
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L’eritritol s’ha demostrat que
pot suprimir el creixement dels es-
treptococs que produeixen acid i
reduir-ne I’adheréncia a les dents i
les genives. A més d'influir en el mi-
crobioma oral, l'eritritol pot ajudar
a la remineralitzacié a les lesions de
caries.

Pols i extractes de plantes

Si vols fer dentifricis Ayurvedes
pots afegir barreges de plantes en
pols, com Akarkara, Neem, Babool,
Tomar Beej, Curcomin, Vajradanti,
Long, Vidang, Haldi, Shunthi, Bakul,
Rhubarb Root, Satw Jawin, Satkapo-
or i Sat Pudina, que protegeixen les
dents, redueixen la placa i produei-
xen un bon ale.

Els saboritzants s’afegeixen per
millorar i suavitzar el sabor de les
polvores dentals.

Els sabors i aromes dels olis
essencials de menta, anis, fonoll,
mandarina, taronja, llimona, aranja,
cardamom, canyella i el comi solen
agradar forca i aporten frescor a la
pasta de dents. Si afegeixes mentol

COSMETICA

Com es fa una pols dental amb xilitol i menta

L’elaboraci6 és molt senzilla, es tracta de barrejar homogéeniament tots
els ingredients en un morter, bossa de plastic o molinet de cafe.

Es convenient protegir-se amb unes ulleres i una mdscara durant Ielaboracio.

Bicarbonat sodic 55 Abrasiu

Carbonat calcic 24 Abrasiu

Xilitol 22 Edulcorant

SCG 2 Tensioactiu escumant

Oli essencial de menta 0,5 Aroma i frescor

Mentol 0,3 Aroma i frescor
Elaboracié:

En un bol s’hi afegeixen les pSlvores abrasives i els edulcorants. Remenar
perqueé es barregin homogeéniament.

Després afegiu-hi la resta d’ingredients i barregeu-ho bé.
Envaseu-ho en pot d’alumini.

polvoritzat la sensaci6 de frescor aug-
mentara moltissim.

Com es fan les sentir-se com a “sorra”.
polvores dentals

ticules es notara molt durant el ras-
pallat. Per aix0 és important evitar
particules massa grans que poden

Com tots els ingredients sén en
forma de pols, la textura de les par-

Per reduir la mida de les particu-
les el millor és utilitzar un molinet
de café. Pots fer moltes combinacions
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de pélvores per ajustar el sabor barre-
jant diversos edulcorants, al teu gust.

Abans de seleccionar els abrasius,
és millor provar-los directament a la
boca per conéixer-ne les caracteris-
tiques (sabor, textura, sensacié abra-
siva), aixi tindras una idea del que
aporten al sabor i textura cadascun.

Pots donar color amb colorants
alimentaris o pélvores de plantes
amb color (hibisc, crcuma, espiruli-
na, carbd...). Si afegeixes mentol, ha
d’estar ben polvoritzat perqué no es
noti un vidre de mentol a la boca que
pot molestar.

Si vols que faci una mica d’escu-
ma hauras d’afegir un tensioactiu
en pols. Els que més s’utilitzen sén
el SCI (Sodium Cocoyl Isethionate),
el SLG (Sodium Lauroyl Glutamate),
SCG (Sodium Cocoyl Glutamate), que
son suaus per a les genives i la resta
de la boca, no s6n amargs, perd tenen
gust de detergent que es dissimula
amb els saboritzants.

Pots comprar-los a proveidors
d’ingredients per a cosmeética. B

COSMETICA
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Destaca la teva tenda amb el primer xampu natural soluble.
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LENTREVISTA

Angelo Ferrara va néixer a Basilea
’any 1976. De formaci6 i experiéncia
professional financera, va entrar a
Holle ’'any 2007 com a gerent de ven-
desresponsable de Suissaideldesen-
volupament del mercat internacional.
Es, des de I’any 2019, Director General
de Holle baby food AG, ’empresa pio-
nera en productes biodinamics per a
nadons des de 1934, oferint aliments
per a nadons de la més alta qualitat
organica. Primer fabricant Demeter
d’aliments per a nadons i lactants,
amb un enfocament holistic i respon-
sable amb les persones, la natura i les
futures generacions.

Holle té una rica historia que
es remunta al 1934. Com han evo-
lucionat la missié i els valors de
I’empresa al llarg dels anys i com
s’alineen amb les tendencies i de-
mandes actuals dels consumidors?

Des dels inicis, Holle és sindnim

d’aliments per a nadons de la millor
qualitat biodinamica. L’'objectiu sem-

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Angelo Ferrara: “La majoria dels productes
Holle ja son climaticament neutres”

pre va ser tenir els productes més na-
turals possibles amb una llista d’in-
gredients neta i senzilla.

Les tendéncies i demandes van
canviant amb els anys, per la qual
cosa necessitem adaptar la nostra
gamma de productes i introduir
noves linies, pero sempre tenint en
compte els nostres valors, que sén
per exemple només productes ecolo-
gics, sempre que sigui possible amb
ingredients biodinamics, llista d’in-
gredients neta i simple i la millor
qualitat.

Ens pot compartir algunes ini-
ciatives especifiques que Holle em-
pra per garantir els estandards més
alts de qualitat i sostenibilitat en la
produccid dels seus productes?

Holle és un dels primers fabricants
d’aliments organics per a nadons que
fa servir féormules lacties elaborades
amb llet de cabra i, per tant, és un
pioner. La nostra propia instal-lacié
de producci6 proporciona materies
primeres de llet en pols organica de
qualitat per a aliments per a nadons.
Com a part de la nostra iniciativa de
llet de cabra, treballem estretament
amb granges de cabres i brindem su-
port financer i organitzatiu per a la
seva conversio a Demeter.

La cria de cabres Demeter no no-
més sustenta les races regionals, sin

que també ofereix molts avantatges
en termes de biodiversitat. Gracies
als nostres esforcos, des de principis
de l'any 2023 vam poder convertir
tota la nostra férmula de llet de cabra
organica a qualitat Demeter.

Vam ser finalistes del Premi Ale-
many de Sostenibilitat 2023 pels nos-
tres esforcos a l’agricultura biodina-
mica i especialment amb la nostra
iniciativa de llet de cabra.

Com integra Holle els principis
biodinamics a I'abastament d’in-
gredients i com influeix aix0 en la
qualitat general i el valor nutricio-
nal dels seus productes alimentaris
per a nadons?

Treballem biodinamicament des
del 1934, cosa que ens converteix en
pioners de Demeter. Avui dia oferim
una amplia gamma de més de 90 pro-
ductes per a nadons i nens petits amb
la maxima qualitat organica.

Com a fabricant de Demeter, es-
tem donant forma al futur de forma
ecologica: per a les persones i la na-
tura, protegint alhora els animals,
el sol i el medi ambient. La majoria
dels productes Holle ja sén climati-
cament neutres. El canvi a formules
lacties i altres productes positius per
al clima és un pas logic per garantir
un futur digne de viure pels nostres
nets.

Ens pot parlar dels esforcos de
Holle per mantenir la transparen-
cia a la seva cadena de subministra-
ment i etiquetatge de productes?

La transparencia a la cadena de
subministrament és molt important
per a nosaltres. Comptem amb un
equip intern dedicat a la cadena de
subministrament des del pages fins al
producte final. Tenim una cooperaci6
directa amb els productors de llet de
vaca Demeter i de cabra Demeter. El
mateix passa amb els cereals, fruites
i hortalisses, on estem en contacte di-
recte i intensiu amb agricultors, pro-
veidors i productors.

Les preocupacions dels pares
sobre les necessitats nutricionals
dels nadons s6n sempre una prio-
ritat. Com col-labora Holle amb els
experts en nutricié infantil per de-
senvolupar i millorar la seva gam-
ma de productes?

Holle compta en el seu equip amb
nutricionistes que coneixen molt bé
les férmules lacties, assisteixen pe-
riddicament a cursos de formacié i
participen en congressos per estar
sempre informats quan sorgeixen no-
ves troballes cientifiques que siguin
rellevants. Holle també participa en
diverses associacions, com ara SINA
(Associacié Suissa de Nutrici6 Infan-
til), per estar rapidament informat de
forma professional. B
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