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Del 2 al 5 de novembre a IFEMA 
Madrid se celebra una nova edició 
de la Fira BioCultura amb la parti-
cipació d’unes 400 empreses i una 
afluència esperada de més de 50.000 
visitants.

L’alimentació ecològica certifi-
cada és la categoria reina, amb un 
60% del total d’exposició, perquè 
allò que mengem importa i molt, i 
per avançar cap a una agricultura 
respectuosa i responsable és im-
prescindible la conscienciació del 
consumidor en la importància de la 
seva dieta, però també i més encara 
l’acció política que doni suport a 
la producció ecològica, perquè im-
plica afavorir la transició tan neces-
sària cap a un territori i una població 
sans. BioCultura és punta de llança 
de reivindicacions en aquest sentit 
i les empreses participants de pràc-
ticament totes les comunitats autò-
nomes sota el paraigua dels consells, 
comitès i entitats reguladores de la 
producció ecològica: Comunitat Va-
lenciana, Comunitat de Madrid, As-
túries, Navarra, Rioja, Galícia, Euska-
di, Andalusia i Cantàbria, són més de 
150. També hi participen la Diputa-
ció de Jaén i la Cambra de Comerç 
de Terol.

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

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

Temes de bioconstrucció, 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·laboració de Sucursal Urbana, 
Okambuva, Art Atelier REAS, Dis-
tricte Natural, Taller Karuna, IEB, 
Arquitectura Alquímica, Institut per 
a la Salut Geoambiental i Ismana.

Teràpies naturals, 
complements alimentaris, 
salut i benestar

El sector de complements ali-
mentaris, benestar i salut s’incre-
menta aquest any amb l’aliança amb 
COFENAT, l’associació professional 
d’àmbit nacional de teràpies naturals. 

Plantar cara al greenwashing

En aquesta edició es compta amb 
ambientalistes, científics i diverses 
oenegés a la Tribuna d’Ecojustícia 
en taules rodones, tallers i debats, 
així com presentacions de campanyes 
a favor de la sostenibilitat real amb 
les aportacions de Fernando Vallada-
res, Joaquín Araújo, José Esquinas, 

BioCultura Madrid, punt  
de trobada del món bio

ALIMENTACIÓ

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

Per consultar les activitats: 
https://www.biocultura.org/

madrid/programacion-actividades

Per conèixer els expositors: 
https://www.biocultura.org/

madrid/directorio

Cannagyn, de WeBotanix

Certificats: Cosmos Organic | 
Vegan Cosmos

Marca: WeBotanix 
www.webotanix.com

Empresa: Webotanix, S.L.

VEGAN

sense 
gluten

sense 
lactosa

Gavarrera
Pols i càpsules
• Conté de forma natural vitamina C

• La vitamina C contribueix a la formació  

 dels cartílags

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

 normal de col·lagen per a una bona funció  
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Federico Major Zaragoza, Maite Mom-
pó, Juantxo López de Uralde, Javier 
Guzmán i Biela y Tierra.

Showcookings, èxit segur

Amb participació 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 ocasió, podreu aprendre a fer 
kombutxa a casa, postres veganes, 
granoles, així 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 màxim interès

Entre les ponències a què es podrà 
concórrer a la fira destaquen aquelles 
que tracten temes relacionats amb 
la salut. Son-insomni, SIBO, equilibri 
base-àcid, hormonal, salut hepàtica, 
teràpia marina, són alguns dels te-
mes que estan programats i alguns 
ponents destacats són Lucía Redon-
do, Nicolás Olea, Marcello Soi, Do-
mingo Pérez León, Patricia Restrepo 
i Carlos de Prada.

Trobades i activitats 
professionals a BioCultura

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

professionals abordaran temes com 
l’etiquetatge i les noves tècniques ge-
nòmiques. Compten amb la partici-
pació d’Aurora Abad, secretària Ge-
neral d’OPTA (Organic Processors and 
Trade Association), la principal asso-
ciació europea que representa elabo-
radors i comercialitzadors ecològics, 
i organitzat per ASOBIO (Associació 
d’Elaboradors i Comercialitzadors 
estatal) i Vida Sana, (Associació or-
ganitzadora de BioCultura). Després 
de l’exposició seguirà un debat obert 
per compartir inquietuds i reflexions, 
i un networking amb pica-pica.

INTERECO (Associació que agrupa 
els organismes de certificació públi-
ca) i Vida Sana organitzen les Troba-
des B2B i, en aquesta edició, hi ha 
programades dues activitats princi-
pals, la primera sobre com pot ajudar 
al necessari creixement del consum 
de productes ecològics el incloure’ls 
en les compres públiques de restau-
ració col·lectiva com són les d’hos-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

pitals, escoles o exèrcit, i una 
ronda de speednetworking entre 
compradors del sector d’hosta-
leria i productors i proveïdors 
de productes ecològics.

Seminari per a terapeutes, 
organitzat per Cofenat

José Antonio García, Na-
turòpata Higienista i Morfopsi-
còleg diplomat per la Société 
Française de Morphopsycholo-
gie impartirà aquest seminari 
sobre alimentació i equilibri 
psicoemocional com a base 
per a la salut i el desenvolupa-
ment personal. 

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

Conté actius hidratants que afavo-
reixen la lubricació natural i eviten 
la sequedat, respectant l'equilibri de 
la flora vaginal. Cannagyn és l'única 
línia 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. 

https://www.biocultura.org/madrid/programacion-actividades
https://www.biocultura.org/madrid/directorio
https://www.raabvitalfood.de/
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ALIMENTACIÓ

L’agricultura ecològica en el desenvolupament 
rural i el sistema alimentari espanyol

A diferència de les ciutats, les àrees 
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, l’envelliment i el despoblament.

Quan parlem de desenvolupa-
ment rural ens estem referint al 
conjunt d’esforços i estratègies 
per millorar la qualitat de vida i 
les oportunitats d’aquestes àrees. 
L’objectiu general és impulsar el crei-
xement econòmic, social i ambien-
tal, fent-les més fortes, connectades 
i sostenibles. Això implica millorar 
serveis com l’educació, la salut i les 
infraestructures, així com fomentar 
noves activitats econòmiques, 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 són els governs 
central i autonòmics, l’administració 
local, les comunitats rurals, agricul-
tors, ramaders, pescadors i empreses, 
així com organitzacions no governa-
mentals, institucions acadèmiques i 
organitzacions internacionals. Tots 
aquests actors treballen per millorar 
la vida a les àrees rurals, tot i que no 
sempre amb els mateixos interessos.

Les activitats agroalimentàries 
són fonamentals per al desenvo-
lupament rural espanyol. Aporten 
ocupació als habitants rurals i evi-
ten la despoblació, ja que ofereixen 

©Marta Montmany

alternatives econòmiques. A més de 
produir aliments, fomenten la diver-
sificació econòmica amb negocis com 
el turisme rural i el processament 
d’aliments. Aquestes activitats també 
preserven el patrimoni cultural i pai-
satgístic, especialment si es tracta de 
produccions agràries encaminades a 
mantenir o afavorir la sostenibilitat 
ambiental. Contribueixen a la pro-
ducció d’aliments frescos i de quali-
tat, i ofereixen oportunitats per a la 
innovació tecnològica i el turisme ru-
ral, enriquint la vida i l’economia de 
les àrees rurals espanyoles.

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

ca. Aquesta producció abasteix els in-
gredients bàsics i les matèries prime-
res per a la indústria alimentària. La 
diversitat i l’abastiment d’aliments 
es basen en aquest lligam, i la relació 
entre el sector rural i el sistema ali-
mentari impulsa l’economia local i el 
turisme gastronòmic. Les pràctiques 
agrícoles sostenibles en les àrees ru-
rals també tenen un impacte en la 
qualitat dels aliments i la sostenibili-
tat del sistema en conjunt. Així doncs, 
el sector rural és el cor del sistema 
alimentari espanyol, connectant la 
producció d’aliments amb les tau-
les dels consumidors.

Espanya és el segon país més gran 
de la UE en termes de superfície  

Hi ha preocupacions 
sobre la salut 
pública relacionades 
amb l’ús excessiu 
d’antibiòtics en la 
producció animal i 
l’ús de pesticides en 
l’agricultura

El model comercial 
dels productes 
ecològics, amb 
el creixement del 
consum, respon a 
dinàmiques cada 
cop més semblants 
al sistema alimentari 
globalitzat

AGRICULTURA Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

https://www.sarchio.com/es
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AGRICULTURA

agrícola utilitzada i un dels princi-
pals productors agrícoles de la Unió 
Europea i produeix una gran varietat 
de productes agrícoles i pesquers. El 
sistema alimentari és una combina-
ció de produccions locals i importa-
cions de productes de fora. Espanya, 
amb una gran diversitat climàtica 
i geogràfica, permet una àmplia 
varietat de produccions d’aliments 
frescos i processats. No obstant 
això, també hi ha una alta depen-
dència d’importacions per satisfer la 
demanda de certs aliments i produc-
tes, així com per poder-ne disposar 
en tot moment al llarg de l’any.

El nostre sistema alimentari s’en-
fronta a grans reptes. Problemes 
ambientals, com la pèrdua de biodi-
versitat i el canvi climàtic, amena-
cen la producció d’aliments a nivell 
planetari. Hi ha preocupacions sobre 
la salut pública relacionades amb 
l’ús excessiu d’antibiòtics en la pro-
ducció animal i l’ús de pesticides en 
l’agricultura. Malgrat tot, la població 
cada cop consumeix més productes 
processats i elaborats, no te temps de 
cuinar i s’anteposa el preu a l’origen 
dels aliments, amb una mentalitat 

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

En aquest context, les producci-
ons ecològiques han guanyat relle-
vància a Espanya i a tot el món com 
a pràctiques agrícoles sostenibles 
amb un sector creixent de consumi-
dors interessats. L’aparició d’aquest 
tipus de productors i d’activitats no 
només està contribuint al desenvolu-
pament rural, mitjançant la creació 
de treball i el foment de comunitats 
rurals, sinó que també protegeix el 
medi ambient, mitjançant la conser-

vació del sòl i la reducció de conta-
minants. A més, els productors ofe-
reixen aliments considerats més sans 
i nutritius, responent a la demanda 
d’opcions de consum més saludables.

Tradicionalment, els agricultors 
biològics produïen pel mercat local, 
sovint en connexió amb grups de 
consumidors interessats. També les 
empreses d’elaboració de produc-
tes ecològics van començar amb un 
model d’empresa artesanal familiar 
connectada amb el seu entorn. A me-
sura que el sector ecològic ha anat 

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 ecològics, 
especialment els transformats, cada 
cop depèn més d’ingredients proce-
dents d’importació.

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

Segueix pendent un model ali-
mentari interconnectat amb el 
desenvolupament de les àrees ru-
rals. La globalització del comerç i 
les desigualtats demogràfiques en 
el territori segueixen jugant contra 
la sobirania alimentaria, l’opció del 
consumidor segueix sent la clau. 

©Marta Montmany

ESDEVENIMENTS

https://benvingutsapages.cat/
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ACTIVISME

Les patents sobre varietats vegetals 
afecten el mercat europeu

No hi ha dubte que les patents 
sobre varietats vegetals, tot i estar 
prohibides per llei, han arribat als 
mercats d’Europa sense cap percep-
ció pública. En conseqüència, 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 
amenaçada 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 màxim 
és de 175, afectades per la patent 
EP3282016 sobre la resistència a la 
rizomania (una malaltia causada per 
un virus) de la remolatxa sucrera de 
l’empresa de millora alemanya KWS. 
Algunes espècies 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. 

Les espècies en qüestió són la remo-
latxa sucrera, els gira-sols, l’enciam, 
la col blanca i el blat de moro. Atès 
que l’entrada a la base de dades és 
voluntària, és probable que diverses 
altres patents no constin a la llista.

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

tives a la resistència al mildiu. Cal 
suposar que ja ara, és més o menys 
impossible que els criadors més pe-
tits criïn per a la resistència 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 tendència molt 
preocupant pel que fa a la sobirania 
alimentària a Europa.

Foto cedida per No Patents On Seeds!

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

NIVELLS DE COLESTEROL

Les llavors de xia són una font 
de proteïnes d’origen vegetal. Les 
proteïnes contribueixen a l’augment i 
conservació de la massa muscular.

Afegint tan sols 25g de Xia Plus, 
Salut Digestiva a la dieta diària 
contribuïm a augmentar fàcilment 
la ingesta de fibra.

    PROPERAMENT

MASSA MUSCULAR SALUT DIGESTIVA

linwoodsespana linwoods_espana linwoodshealthfoods.com/es

ALIMENTACIÓ

Johanna Eckhardt, 
Coordinadora del projecte No Patents on Seeds!www.no-patents-on-seeds.org/en

Per mostrar la rellevància de les 
patents per al mercat europeu, vam 
comparar les varietats de blat de 
moro recomanades oficialment per 
al cultiu a Suïssa per al 2023 amb 
les dades de PINTO. Hem trobat que 
vuit de les varietats de blat de moro 
estan afectades per quatre patents. És 
molt probable que les investigacions 
realitzades en altres països 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 climàtiques. 
Les patents posen en risc la nostra 
seguretat alimentària i els polítics 
dels estats membres de l’Oficina 
Europea de Patents han de prendre 
mesures urgents ara! 

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

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
https://www.no-patents-on-seeds.org/en
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FIRES

Paving the path  
for a sustainable future

Els productes ecològics son la clau per a 

un món millor. Junts protegim el clima, 

densenvolupem solucions sostenibles 

i creem un futur digne de viure per a la 

generacions futures. BIOFACH 2024 i 

el Congrés BIOFACH que l’acompanya 

són el lloc on visionaris i creadors del 

sector ecològic internacional intercanvien 

informació per a preparar conjuntament 

el camí fins a un sistema alimentari més 

sostenible. T’hi apuntes?

Entrada exclusiva per  

a visitants professionals
En col·laboració amb  VIVANESS  
Fira internacional de Cosmètica Natural

#intoorganic

biofach.de/en/newsletter Núremberg, Alemanya 

del 13 al 16/02/2024 

Fira líder mundial 

d‘Aliments Ecològics

BF-24_Ad_General_255x325mm_Catalan.indd   1BF-24_Ad_General_255x325mm_Catalan.indd   1 04.10.23   10:3104.10.23   10:31

https://www.biofach.de/en
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Gingebre, més que un condiment
Conegut científicament com a 

Zingiber officinale, el gingebre és ori-
ginari de les regions tropicals d’Àsia, 
específicament de l’Índia i la Xina. Es 
creu que es conreava i consumia en 
aquestes àrees fa més de 5.000 anys, i 
la seva popularitat es va estendre rà-
pidament per tot el continent asiàtic. 
És una arrel amb una història rica i un 
sabor excepcional que ha transcendit 
fronteres i èpoques. El seu valor en 
la cuina i la medicina l’ha convertit 
en un ingredient essencial en moltes 
cultures. A més, les seves propietats 
nutricionals fan que sigui una addi-
ció 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 terapèutic i un gran 
aliat en temps de grips i refredats. 
De fet, és un dels ingredients em-
blemàtics de la Medicina Tradicional 
Xinesa i l’Ayurveda. S’ha utilitzat des 
de l’antiguitat per a protegir el cos de 
la humitat i el fred. Promou la sud-
oració, la qual cosa ajuda a escalfar 

l’organisme des de dins. Gràcies al 
seu contingut en flavonoides, té un 
poder antiviral natural. Ajuda a la 
purificació i desinfecció en el cos, 
eliminant microorganismes perjudi-
cials i toxines.

També destaca la seva acció an-
tiinflamatòria i analgèsica, això el 
converteix en un recurs valuós en el 
tractament d’afeccions com l’artritis. 
Durant la temporada de refredats, aju-

da a reduir la irritació en la gola i, en 
casos de congestió nasal, també con-
tribueix a obrir les vies respiratòries.

El gingebre és un aliat per a alleu-
jar la irritació intestinal i millorar la 
digestió. És un aliment tònic, esti-
mula la producció de saliva i bilis, i 
se sol utilitzar per a tractar l’acidesa 
i els gasos intestinals. Contribueix 
a millorar la circulació de la sang i 
a augmentar l’elasticitat dels vasos 

Redacció, 
bio@bioecoactual.com
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sanguinis, ajudant en la prevenció de 
malalties cardiovasculars. És remei 
tradicional davant d’indigestió, ma-
rejos, vertígens i migranyes. És aliat 
en la prevenció de les nàusees i els 
vòmits en els primers mesos de l’em-
baràs o induïts per la quimioteràpia. 
També s’utilitza per a alleujar dolors 
menstruals. 

La seva aroma i sabor és picant i 
especiat. En la cuina, se sol fer servir 
l’arrel o el rizoma de la planta com a 
saboritzant, afegir un toc aromàtic 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. 

123rf Limited©stockphototrends. Arrel de gingebre fresc i en rodanxes

https://www.sonnentor.com/en-gb
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Tens una botiga?
Uneix-te a l'ecosistema NaturaSì! 
Acompanyament i estratègia a 
la teva ruta cap a l'èxit.

T'estem esperant 

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

Salut

Bio

Petit comerç

“Créixer i donar el millor servei possible als meus 
clients”, l’esperit de formar part del projecte NaturaSì

El sector ecològic 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 unió es presenta com una via 
prometedora per a l’èxit. Així és com 
sorgeix el projecte NaturaSì a Espa-
nya, que es defineix com “agrupació 
de botigues independents BIO”. Es 
tracta d’una iniciativa de recent crea-
ció recolzada per dos actors amb llarga 
trajectòria: NaturaSì Itàlia, principal 
grup italià d’alimentació ecològica, i 
Bioconsum, el tercer operador més 
important del sector BIO espanyol.

Unint forces per un 
futur sostenible

En temps de canvis i reptes, Natu-
raSì ha sorgit com un aliat estratègic 
per a nombrosos comerços de tota 
Espanya. “Em vaig associar a Biocon-
sum fa uns 6 anys aproximadament 
perquè m’agrada estar unida a altres 
botigues amb les mateixes inquie-
tuds que jo. Després de veure el que 
NaturaSì ha fet a Itàlia, com que sem-
pre vull créixer sense perdre la meva 
independència i donar el millor ser-
vei al client, he pensat que unir-nos a 
algú amb tanta experiència serà posi-
tiu. Formar part de l’ecosistema Natu-
raSì em permetrà tenir un consultor i 
tenir accés a eines de gestió que nor-
malment només tenen els grans ope-
radors”, explica Patrícia Payá, propi-

etària de la botiga Sensat. Establerta 
a València des de l’any 2001, la seva 
botiga passarà a formar part de l’eco-
sistema NaturaSì. “NaturaSì és una 
marca amb la qual m’identifico molt. 
Tenim els mateixos ideals i valors. 
A més, són un gegant en el món de 
l’alimentació ecològica. Crec que no-
saltres podem créixer amb ells. Quan 
mires els valors de NaturaSì, t’adones 
que hi hauria d’haver més empreses 
amb aquests ideals en el món”, apun-
ta Joan Paretas, propietari de Molsa 
Bisbal Natura, botiga associada a la 
cooperativa Molsa que se suma a la 
iniciativa i pròximament es transfor-
marà en NaturaSì Bisbal Natura.

Els avantatges d’associar-se

A més dels valors compartits, l’as-
sociació amb NaturaSì ofereix bene-

ficis pràctics 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.

D’altra banda, la Patricia destaca 
que el suport del grup es manifesta 
en diverses àrees, des de la gestió de 
l’estoc i les compres fins al màrque-
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 àgil”, explica.

Mantenint viu el  
canal especialitzat

El mercat de l’alimentació ecològi-
ca ha experimentat una expansió no-

Contacte per a més informació:
973 283 109

naturasi@bioconsum.com
www.bioconsum.com/naturasi
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table en els últims anys. No obstant 
això, amb l’entrada de grans superfí-
cies en la competència, mantenir-se 
competitius és un repte per als mit-
jans o petits comerços. Per això, l’as-
sociació amb NaturaSì, que brinda 
eines i coneixements per a treba-
llar de manera més professional i 
eficient, és un recurs valuós.

“Des de NaturaSì ens estan ense-
nyant a treballar d’una manera més 
professional, per exemple amb pres-
supostos de compra, perquè la nostra 
botiga sigui més rendible i tinguem 
menys pèrdues, 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 superfícies 
són molt professionals, tenen molt 
múscul, molt capital darrere i poden 
aguantar moltes coses. Nosaltres som 
més petits. I ens hem de donar suport 
els uns als altres”, conclou.

Mitjançant la col·laboració entre 
pagesia, productors, botigues i consu-
midors en tot el territori, NaturaSì té 
com a objectiu crear un autèntic eco-
sistema i una comunitat entorn del 
sector ecològic. 

https://bioconsum.com/naturasi
https://bioconsum.com/naturasi
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 Deliciosos

 
  Patés veganos 175g 

   ¡Como hechos en casa! 

 Sin aceite
 de palma

       Sin
   gluten

       Sin
 levadura

No 
esterilizado

Embaràs saludable bio i vegà
La salut de l’ésser humà comença 

al moment de la concepció. L’alimen-
tació i l’estil de vida, no només durant 
els primers anys sinó també durant 
l’embaràs, tenen un impacte enorme 
en la salut adulta i a la longevitat. Per 
això, un embaràs saludable procurarà 
al teu fill o filla les millors condicions 
per a una vida llarga i sana. Un emba-
ràs ben cuidat també repercuteix en 
la salut i el benestar de la mare i pre-
vé complicacions típiques d’aquesta 
etapa, com la hipertensió, la diabetis 
gestacional o l’anèmia.

Per què vegà?

Els estudis mostren que com més 
vegetal és l’alimentació 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·lèrgies, diabetis i obesitat, entre 
d’altres.

Però que una dieta sigui vegana no 
és suficient perquè sigui òptima, ja 
que no tots els aliments vegetals són 
igualment beneficiosos. Les fruites i 
verdures en estat natural, almenys 5 
racions diàries, han de ser la base de 
l’alimentació a l’embaràs. Els cereals 
integrals proporcionen energia, vi-
tamines, minerals, proteïnes i fibra i 
han de constituir una quarta part de 
l’alimentació diària. Els llegums, el 

123rf Limited©uximetcpavel

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

Una bona aportació de calci és es-
sencial durant l’embaràs i s’aconse-
gueix consumint 2 racions de llet i/o 

iogurts de soja enriquits amb calci, a 
més de verdures de fulla verda, tofu, 
ametlles, sèsam i figues seques.

Per què bio?

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

Suplements

Totes les dones embarassades, in-
dependentment de la dieta, han de 
prendre suplements d’àcid fòlic i 
iode. Les dones vegetarianes i vega-
nes també han de prendre vitamina 
B12. Els àcids grassos omega-3 pro-
cedents de microalgues contribuei-
xen al desenvolupament normal del 
cervell fetal i són recomanables en 
tots els casos. 

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

https://granovita.com/
https://www.calvalls.com/web/ca/
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Pans alts en proteïnes, què són?
Els pans anomenats “proteics” 

s’estan començant a popularitzar. 
Què són?

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

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

Com augmenta el contingut 
de proteïnes al pa?

Per passar del percentatge de pro-
teïnes 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 
proteïnes, com ara, per exemple:

•	 Farina de soja o d’altres llegums

•	 Proteïna de soja o de pèsol

•	 Proteïna de blat (gluten)

•	 Llavors i fruita seca

L’ideal és que el pa tingui una bar-
reja de diversos ingredients, ja que 
això augmenta la diversitat de nutri-
ents i millora per tant la composició 
de la microbiota intestinal.

No només proteïnes

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

Per a qui són més 
interessants?

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

•	 Els esportistes. Poden menjar 
aquest pa en qualsevol moment, 
però resulta especialment ade-
quat després de l’entrenament o 

competició, quan les proteïnes 
són essencials per a la reparació i 
la construcció de nou múscul. És 
ideal per preparar un entrepà de 
tempeh o de crema de cacauets, 
per exemple, que afegeixen enca-
ra més proteïnes a aquest menjar.

•	 Les dones embarassades i que 
donen el pit, sobretot al tercer 
trimestre de gestació, quan el fe-
tus creix molt ràpidament i les ne-
cessitats de proteïnes augmenten 
en uns 25-30 grams diaris, però 
moltes vegades és difícil menjar 
el volum d’aliments necessari per 
a una aportació òptima de pro-
teïnes. Les proteïnes no només 
seran utilitzades pel fetus per al 
seu propi creixement, la mare les 
necessita igualment per protegir 
els seus ossos, preparar la massa 

muscular per al part i produir la 
quantitat extra d’hemoglobina, 
anticossos i altres proteïnes de la 
sang.

•	 Les persones convalescents 
d’una malaltia o d’una cirurgia, ja 
que les dues situacions augmenten 
el catabolisme i la destrucció de 
proteïnes, i a més se solen acom-
panyar de períodes de dejuni o in-
gesta limitada. Les proteïnes són 
imprescindibles per cicatritzar 
ferides, recuperar massa muscu-
lar, produir col·lagen per a la pell i 
reforçar el sistema immunitari. Vi-
sitaràs un familiar a l’hospital? En 
comptes de bombons, porta-li un 
d’aquests pans i contribueix així a 
la seva recuperació.

•	 La gent gran. A la vellesa es ne-
cessiten menys calories que en 
altres edats, però més proteïnes. 
Això és perquè amb l’edat les pro-
teïnes no s’aprofiten tan bé. Com 
que les persones grans tendeixen 
a menjar menys, és molt impor-
tant que els seus aliments aportin 
una concentració més gran de pro-
teïnes per compensar. A la vellesa 
les proteïnes mantenen els ossos 
forts i una bona massa muscular, 
això protegeix davant les caigu-
des i fractures òssies i davant la 
sarcopènia, una síndrome típica 
d’aquesta edat que es caracteritza 
per debilitat, cansament, manca 
d’energia i problemes de coordi-
nació i equilibri. 

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Alga wakame, propietats i beneficis
De les vuit mil espècies 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. És 
original del Mar del Japó i un ingre-
dient tradicional a la cuina del Japó i 
Corea. Gràcies al seu valor culinari i 
a les seves propietats nutricionals, el 
seu ús s’ha estès a tot el món. A Galí-
cia es conrea alga wakame ecològica 
de gran qualitat en aigües fredes de 
l’Atlàntic.

Les algues són vegetals primitius, 
sense fulles, tiges ni arrels, que es re-
produeixen per espores, les làmines 
de les quals absorbeixen l’energia so-
lar i els minerals de l’aigua del mar. 
Les de wakame són de color marró, 
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 calòric baix i 
és rica en minerals i fibra. Fresca, o 

un cop rehidratada conté un 3% de 
proteïnes i un 9% de carbohidrats. 
Wakame destaca especialment pel 
seu altíssim 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, fòsfor i 
magnesi, així com dels oligoelements 
iode, manganès i seleni. Conté vita-
mines A, C, B3 i és molt rica en B9 o 
àcid fòlic i en vitamina K.

Per això, és beneficiosa per a la 
salut dels ossos i les dents, així com 
contra les anèmies. Però cal prevenir 
en cas d’hipertensió, pel sodi; quan hi 
ha problemes de tiroide, pel iode; i els 
que prenen anticoagulants, per la vita-
mina K, que ajuda a fluïdificar la sang.

En càpsules, s’utilitza com a nu-
tracèutic en dietes d’aprimament 
perquè la fibra és rica en àcid algínic, 

123rf Limited©seagames50. Amanida d'algues wakame

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

ALIMENTACIÓ

amb un alt poder sadollant, depura-
tiu i laxant. El pigment antioxidant 
fucoxantina ajuda a reduir l’acumu-
lació de greix intestinal. En cosmèti-
ca, es fa servir en cremes i màscares 
facials perquè afavoreix la producció 
d’àcid hialurònic, que aporta elastici-
tat a la pell.

Wakame a la cuina

Tot i que es pot adquirir a boti-
gues asiàtiques i supermercats, convé 
comprar-la amb certificat ecològic. 
La seva textura és tendra i sedosa, i el 
sabor subtil i dolç aporta un toc marí 
i umami que realça qualsevol plat. 

És molt versàtil a la cuina i s’uti-
litza tant en amanides crues, com 
cuita en la tradicional sopa de miso, 
en plats d’arròs, com a guarnició o en 
farcits. 

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

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  

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

    

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

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

SUBSTANCIES AMARGUES
FENT LA TEVA ALIMENTACIÓ MÉS AMARGA

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

“Made in Germany – with love”.

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

https://m-reich.es/
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Aliments amb triptòfan
El triptòfan és un aminoàcid 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 aminoàcids dels quals es 
complementen. Els carbohidrats, la 
vitamina B6 i el magnesi n’afavorei-
xen les funcions.

Les proteïnes són imprescindibles 
per a la creació de noves cèl·lules, i 
fonamentals a les etapes de creixe-
ment. A més, una dieta rica en triptò-
fan pot influir positivament a l’estat 
emocional de les persones i facilitar 
un son reparador. És precursor de la 
serotonina, un neurotransmissor re-
lacionat amb el benestar i necessari 
per a la producció de melatonina, que 
regula els cicles de son i de vigília. Per 
això, es recomana prendre aliments 
rics en triptòfan durant el sopar.

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

•	Llavors oleaginoses. Una cullerade-
ta de xia, sèsam o cànem pelat apor-
ten 35 mg, el 10% de les necessitats 
diàries. Una ració de 20 g de pipes 
de carbassa proporciona 115 mg, i 
si són de gira-sol, 55 mg.

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

123rf Limited©oilslo. Llavors de carbassa, riques en triptòfan

requeriment diari.

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

•	Soja i derivats. Una ració de 40 g de 
tofu ferm aporta 75 mg, mentre que 
70 g de proteïna de soja, amb què 

s’elaboren nombroses carns vege-
tals, aporta el doble de les necessi-
tats diàries, 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 ració de 
70 g.

•	Altres aliments. Destaca el plàtan 
que pot aportar 1,5 g per peça, o les 
cols, amb 2 g en una ració de 200 g. 
El percentatge de proteïnes en frui-
tes i hortalisses és mínim, però les 
racions són molt grans, de manera 
que poden ser una veritable font. 
Així passa amb faves i pèsols fres-
cos, patates, bròquil, 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 són plantes molt riques i 
de gran biodisponibilitat. 

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  

https://www.natursoy.com/
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L’esdeveniment més gran 
de la Península Ibèrica per a 
professionals del sector ecològic

 4-5 junio 2024

Recinto Ferial de
IFEMA MADRID

LOCALITZADA AMB

#OFI2024
#ELI2024

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

ORGANITZAT PER:PATROCINADOR PRINCIPAL:

Ja pots reservar 
la teva entrada 
gratuïta

FIRES

https://www.organicfoodiberia.com/


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

16 B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2023 - Núm 120

WWW.ARTAJO.ES

· 8 kg d'oliva primerenca de la màxima 
  qualitat en cada ampolla.

· Unitats limitades, només disponible
  durant la seva elaboració, a partir
  del 16 de novembre del 2023.

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

Extra Virgin Olive Oil

AUTÈNTIC

Si tens una botiga i estàs interessat,
escriu-nos a info@artajo.es

VISITA'NS A BIOCULTURA
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ARBEQUINA

BIO

Suc 
d'oliva
acabat 
d'espremer.
Oli d'Oliva Verge Extra
Ecològic i sense filtrar.

OLI D'OLIVA
VERGE EXTRA

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

©Estela Nieto

Un menú de colors: el taronja
La tardor ens ofereix un regal vi-

sual i culinari en forma d´una àmplia 
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 sinó també una 
abundància de nutrients i sabors que 
podem portar al nostre menú. Aquests 
aliments són molt rics en betacarotens 
que es transformen en vitamina A al 
nostre organisme. Això els fa especial-
ment interessants per a la nostra salut 
ocular alhora que beneficien la nostra 
pell. Com que són rics en fibra ens 
ajuden a tenir digestions saludables i 
regular el trànsit intestinal.

Entrant: “Amanida 
de pastanaga”

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

cat i pots acabar d’amanir amb un toc 
de suc de llimona o d’un bon vinagre. 
La combinació de sabors i espècies 
exòtiques transportaran els vostres 
sentits al Marroc d’on és típica aques-
ta amanida.

Plat principal: “Estofat 
de Seitàn i Moniato”

El plat principal del nostre menú 
és un estofat de seitàn i moniato, una 
opció vegana que combina la textura 
carnosa del seitàn amb la dolçor del 
moniato. Amb aquest plat no només 
aconseguim un equilibri de sabors 
molt interessant sinó que és una font 
d’hidrats de bona qualitat i proteïna 
ideal per a un dia fred de tardor. Te-
niu la recepta en aquestes pàgines.

Postres: “Flam de Carabassa”

I per acabar amb un bon menú, no 
hi ha res millor que un plat dolç. La 
carbassa, amb el vibrant color taron-
ja i el sabor suau, aquí és l’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 midó de 
blat de moro per espessir la barreja i 
l’agar agar que li donarà cos i fermesa 
en refredar.

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

és només una delícia per al paladar, 
sinó 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 
l’essència mateixa de la tardor. Apro-
fiteu aquesta època de l’any per gau-
dir d’un festí de sabors càlids i nodrir 
el vostre cos de manera deliciosa i 
sana! 

https://www.sanmy.es/ca/
https://artajo.es/tienda-online-artajo/
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RECEPTA

Estofat de seitàn i moniato

©Estela NietoINGREDIENTS (3 racions)

TEMPS:	25’ PREPARACIÓ
	 15’ REPÒS

	• 1 ceba.
	• 2 alls.
	• 3 cullerades d’oli d’oliva verge extra.
	• Mig pebrot verd.
	• Mig pebrot vermell.
	• 1 pastanaga.
	• 1 tomàquet gran o 2 cullerades de 
concentrat de tomàquet.

	• Mitja culleradeta de pebre vermell 
dolç.

	• 2 fulles de llorer.
	• 400 gr.  de seitàn.
	• 500 gr.  de moniato.
	• 1 branqueta de romaní fresc.
	• Julivert fresc picat.
	• Un litre de brou vegetal.
	• Sal i pebre negre molt al gust.

Elaboració

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

Escalfeu en una cassola l’oli i dau-
reu el seitàn 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 làmines. Cuinar fins que es 
comenci a daurar la verdura.

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

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

Cuinar fins que el tomàquet hagi 
perdut l’aigua i tornar el seitàn a la 
cassola. Afegiu-hi el brou vegetal i 
porteu-ho a ebullició.

Mentrestant, pelarem el moniato 
i tallarem a daus o trossos gruixuts. 
Disposar a la cassola entre el seitàn 
amb compte. Col·locar el romaní i 

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

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

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

Decorar amb una mica de julivert 
fresc picat i deixar que reposi uns mi-
nuts abans de servir. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Entre les verdures, les hortalisses i 
els productes propis d’aquesta època 
de l’any, el moniato, la patata dolça o 
la batata ocupa un lloc especial.

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

Et presento una recepta senzilla, 
rica en fibra, sabor i una excel·lent 
font de proteïna 100% vegetal.

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

https://biofoodnetwork.es/
https://www.hortdelsilenci.com/
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Nou Pecana, Pistatxo i Tahin Negre 
Els nostres nous 
amics

www.horizonnatuurvoeding.nl

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

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

Warm Hug: Infusió de 
fruits vermells, canyella 
i anís, de Cupper

Coquetes Extrafines, 
d’El Granero

Bio Protein Shake - Pure, 
de Raab Vitalfood

Brous 100% ecològics - 
sabor autèntic,  
de Biocop

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) |  
Comerç Just (Fairtrade)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Biocop | www.biocop.es
Empresa: Biocop Productos  
Biológicos, S.A.

Bio Protein Shake - Pure de Raab 
Vitalfood és un batut ecològic pu-
rament vegetal basat en una combi-
nació de proteïna de pèsols, arròs i 
completat amb pols d’espinacs pro-
cedent d’espinacs regionals. Les pro-
teïnes ajuden a augmentar la massa 
muscular i també a conservar-la. El 
batut conté un 78% de proteïna, té 
un sabor neutral i és molt versàtil en 
el seu ús.

Biocop presenta els seus dos nous 
brous ecològics de fabricació pròpia: 
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 culinària per enriquir tota mena 
de receptes delicioses.

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

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

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

Aquestes delicioses coquetes d’arròs 
integral amb xia i quinoa són vega-
nes, sense gluten, ecològiques i ide-
als per a qualsevol moment.

No et perdis l’snack perfecte!

imprescindible

ALIMENTACIÓ / INFUSIONS

ALIMENTACIÓ / SNACKS

ALIMENTACIÓ / BROUS

ALIMENTACIÓ / PROTEÏNES

ALIMENTACIÓ

Submergeix-te en la màgica essència de 
l’hivern amb la deliciosa infusió Warm 
Hug. Aquesta barreja única combina la 
dolçor dels fruits vermells amb la calidesa 
reconfortant de la canyella i la suavitat de 
l’anís. Cada glop és com rebre una abraça-
da de benestar en una tassa. 

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

novetat

novetat

novetat

https://www.horizonnatuurvoeding.nl/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

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

Substàncies amargues 
– productes alcalins, 
de M. Reich

Crackers d’Avellana, 
de Le Pain des Fleurs

Xips Lleugeres, 
de Natursoy

Patates Veganes Sabor 
Formatge, de Sol Natural

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

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

Gaudeix de la nova varietat de xips de 
Natursoy. Xips Lleugeres*, una perfecta 
combinació 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 matèries grasses*
•	 Cruixents
•	 Bio

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

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

•	 Ecològiques
•	 Veganes
•	 Sense gluten

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

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

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, 
el llançament destaca per oferir un sa-
bor únic d’avellana torrada, un snack 
ecològic, sense gluten i vegà perfecte 
per acompanyar altres ingredients en 
qualsevol hora del dia.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ALIMENTACIÓ / SNACKS

ALIMENTACIÓ / SNACKS

ALIMENTACIÓ / SNACKS

SENSE GLUTEN 
SENSE MIDÓ NI LLEVAT 
SENSE OU NI LACTOSA.

El canvi 100% Saludable

GALETES ECOLÒGIQUES
SENSE SUCRES AFEGITS 
NI EDULCORANTS

ARTIPA.CAT

NOVES
ALIMENTACIÓ

Una dieta alcalina i saludable i cura 
personal són tan importants com els 
ingredients ecològics d’alta qualitat. 
M. Reich ofereix actualment substànci-
es amargues en forma de pols, esprai i 
gotes. Tots els productes es basen en la 
recepta de substàncies amargues proce-
dents de 55 plantes ecològiques i són 
vegans, de qualitat ecològica i compten 
amb el segell de qualitat neuform®. Les 
substàncies amargues tenen un efecte 
positiu sobre la bilis, el flux de bilis, el 
fetge, l’estómac i els intestins.

novetat

novetat

novetat

novetat

https://artipa.cat/
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

LECTURA AE

Alarma: contaminació química

Grup d’Aliances i Incidència de SEAE, 
Redacció Revista Ae
www.revista-ae.es

Desmuntant els mites 
de l’agroindústria

És força habitual 
trobar en mitjans de 
comunicació afirmaci-
ons que desvaloritzen 
o menyspreen qualse-
vol model productiu i 
de consum que no si-
gui l’industrial. També 
la pròpia agroindústria 
gasta ingents quan-
titats en publicitat i 
màrqueting, desmen-
tint fins i tot evidèn-
cies científiques sobre 
les contribucions be-
neficioses de la producció ecològica al 
medi ambient i la salut, entre d’altres. 
Però aquesta disfressa verda... no cola. 
I per això aquesta edició 52 d’Ae, “Des-
muntant els mites de l’agroindús-
tria. Repoblant amb Agroecologia”. 
Temes com: importants directives eu-
ropees com la “Llei de Restauració de 
la Natura”, “L’Ús Sostenible de Plagui-
cides” o les “Noves Tècniques Genò-
miques”, els grans mites contra la pro-
ducció ecològica o l’entrevista amb el 

Juntament amb el canvi climàtic 
i la pèrdua de biodiversitat, la con-
taminació química és un dels factors 
més greus de la crisi ambiental glo-
bal. Recentment, un estudi científic 
internacional alertava que la conta-
minació química ja ha superat els 
límits que el planeta pot suportar. A 
més, és probablement un dels factors 
ambientals que té conseqüències 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 produïen a tot el pla-
neta un milió de tones anuals de 
química sintètica. Avui el volum de 
química sintètica és centenars de ve-
gades superior. I no es tracta només 
dels centenars de milions de tones 
de química sintètica que es produei-
xen cada any. És també el nombre de 
substàncies diferents que s’han creat, 
fins a unes 350.000 actualment.

Les substàncies químiques tòxi-
ques han estat associades per la ci-
ència a nombrosos possibles efectes 

en la salut. Enumerar els possibles 
danys seria interminable. Hi ha subs-
tàncies cancerígenes, mutagèniques, 
tòxiques per a la reproducció, im-
munotòxiques, neurotòxiques, al·ler-
gògenes... Algunes estimacions cien-
tífiques diuen que el cost sanitari de 
la contaminació química, en general, 
pot arribar a suposar un 10% del PIB 
global.

Són paraules de la conferèn-
cia que impartirà Carlos de Prada a 
BioCultura Madrid. 

FIRES

fotoperiodista Santi 
Donaire sobre la seva 
exposició “Fins que la 
terra aguanti” (alta-
ment recomanable). 
Aquesta edició també 
recull històries en pri-
mera persona, com les 
que trobaràs a les sec-
cions “Amb les mans a 
la terra”, “Municipalis-
me” o “Transmissió de 
coneixements”.

Podríem passar-nos 
l’existència desmuntant els mites de 
l’agroindústria però preferim posar 
les nostres energies a repoblar ments 
amb allò que ens dóna l’agroecologia: 
alternatives viables per viure, que 
hem de seguir recolzant, impulsant i 
mantenint des del moviment, el sec-
tor, les polítiques públiques i cada 
persona, amb la cistella de la compra.

Vols aquest darrer número a casa? 
Informa’t a www.revista-ae.es 

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

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

Nou 100% Cacau Pur
Obtingut de forma natural en pols desgreixada 
(10-12% matèria grassa) de cacau fermentat 

d'Agricultura Ecològica i de Comerç Just

Amb la 
compra d'aquest 

cacau contribueixes a 
transformar la vida de 

250 famílies de la 
cooperativa camperola 

de SCEB de Costa 
d'Ivori

ALIMENTACIÓ

123rf Limited©lightfieldstudios

http://www.revista-ae.es
https://agroecologia.net/
https://vidasana.org/
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L'única després  
de la llet de la mare

Fórmula a base de  
llet Demeter biodinàmica

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

Llet 100% ecològica 
Amb totes les vitamines, minerals i 
nutrients importants (per llei)
El més pura possible: només 
additius segons els requisits legals, 
sense oli de peix

ALIMENTACIÓ I SALUT

Més de 500 milions de persones al 
món, una de cada 10, viuen amb di-
abetis, una malaltia crònica que pot 
tenir conseqüències molt greus i es-
curçar la vida. Segons dades de l’OMS, 
l’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 món. Això vol dir que 
la diabetis està augmentant de for-
ma dramàtica, per la qual cosa molts 
experts la consideren una autèntica 
pandèmia. Espanya no queda enrere i 
tristament som el segon país 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.

Què és la diabetis i  
per què 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 

lloc a ferides que no es curen i que 
s’infecten, i que en alguns casos fan 
necessària l’amputació d’un dit, un 
peu o fins i tot de tota la cama.

La diabetis: una 
pandèmia 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, però 
l’edat d’aparició no deixa de baixar i ja 
hi ha molts casos diagnosticats en ado-
lescents i fins i tot nens. Això és així 
perquè la diabetis és la conseqüència 
directa del nostre estil de vida, i en 
concret de tres factors: d’una alimen-
tació dolenta, de manca d’exercici fí-
sic, i de tenir obesitat o sobrepès.

Tractament convencional 
de la diabetis

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

Diabetis: el menjar bio com a medicina

cèl·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 ronyó i produeix hiperten-
sió i insuficiència 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 artèries, 
sobretot a les cames, i això pot donar 

sang, es distribueix per tots els òrgans 
per aportar a les cèl·lules l’energia 
que necessiten. Per entrar a les cèl·lu-
les necessitem l’acció d’una hormona 
produïda pel pàncrees: la insulina.

En la diabetis tipus 2, la forma més 
freqüent i de la que parlarem aquí, el 
pàncrees produeix suficient insulina, 
però les cèl·lules no responen a ella, 
per tant, la glucosa no pot entrar a les 

123rf Limited©ratmaner. Mesurador de glucosa

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

https://sojade.eu/es/


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

23B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2023 - Núm 120

ALIMENTACIÓ I SALUT

que es produeix a la diabetis: l’excés 
de sucre a la sang. Per això empra me-
dicaments que baixen la glucosa. Això 
ajuda a endarrerir les complicacions, 
però no guareix la malaltia perquè 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-
sió), amb amputacions, amb diàlisi per 
a la insuficiència renal o amb cirurgia 
del cor. Els consells dietètics que es 
donen als pacients amb diabetis són: 
que mengin menys calories per per-
dre pes i que mengin menys hidrats 
de carboni per tenir menys glucosa. 
Novament, aquesta visió 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 perquè aprenguin a mantenir 
a ratlla les xifres de sucre a la sang. 
Se’ls explica que la diabetis és una 
malaltia crònica 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 medicació i fins i tot 
que pugui deixar-la del tot. Si no ha 
passat gaire temps des del diagnòstic 
de diabetis i les cèl·lules del pàncrees 
no s’han fet malbé del tot, és possible 
que la curació sigui permanent.

Múltiples estudis han mostrat 
que recuperar un pes saludable aug-
menta la sensibilitat a la insulina i 
millora o reverteix la diabetis. Però 
com aconseguim aquest pes també 

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 intestí) i ajudin les cèl·lules a 
curar-se. Avui sabem que les cèl·lules 
perden la sensibilitat a la insulina a 
conseqüència de l’estat d’inflamació 
crònica que es produeix al cos quan 
hi ha un excés de greix i una manca 
de vitamines i antioxidants.

Les dietes mediterrànies tradici-
onals, les dietes de les zones blaves 
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KRUNCHY

Delícia cruixent i nadalenca amb tots els sabors i  
ingredients que ens acompanyen en aquesta època de 

l‘any: xocolata vegana, nous, pomes i taronges; una 
mescla finament assaonada amb espècies de  

pa de gingebre.
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we-care-siegel.org

ALIMENTACIÓ

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

Els aliments animals (rics en grei-
xos saturats, proteïnes animals i ferro 
hemo i sense antioxidants), els cereals 
refinats, el sucre i les begudes ensu-
crades són els principals factors de 
risc relacionats amb la diabetis i són 
els que cal excloure de l’alimentació.

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

Si et diagnostiquen diabetis, no et 
creuis de braços i et limitis a prendre 
la medicació. Busca un metge i un nu-
tricionista que estiguin posats al dia 
i que et guiïn pel camí que et porti a 
recuperar la teva salut. 

https://barnhouse.de/en/
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La sostenibilitat i el respecte pel 
medi ambient: cada vegada tenim 
més informació de les repercussions, 
tant positives com negatives, que te-
nen els aliments que comprem. Els 
vegetals d’agricultura convencional 
estan tractats amb productes químics 
per evitar la proliferació de microor-
ganismes patògens i allargar la seva 
conservació. Aquesta pràctica no és 
gratuïta pel nostre planeta, els pes-

L’Eurofulla ajuda a 
identificar quins són els 
productes alimentaris de 
procedència ecològica

ALIMENTACIÓ I MEDI AMBIENT 

Com l’alimentació ecològica guanya adeptes
Si observem el gran recorregut 

de la història evolutiva de la nostra 
espècie, l’ésser humà ha estat molt 
poc temps en contacte amb aliments 
modificats genèticament, que contin-
guessin ingredients químics i/o pesti-
cides. Consumir-los comporta que el 
nostre organisme hagi d’esforçar-se 
per identificar i eliminar substàncies 
que no està adaptat per reconèixer i 
que, a més, li produeixen un efecte 
tòxic. Realment, el nostre cos ha evo-
lucionat alimentant-se amb aliments 
naturals propis de la terra, els quals 
té capacitat per reconèixer.

És cert que, en les darreres dèca-
des, l’alimentació industrial ha gua-
nyat molt de pes a la nostra societat, 
fet que ha impulsat l’aparició de 
malalties metabòliques com la hiper-
tensió o la diabetis mellitus tipus 2, 
patologies cada vegada més presents 
a una edat més primerenca. No obs-
tant això, el nombre de persones 
que estan decidint canviar la seva 
manera d’alimentar-se, apostant 
per una alimentació ecològica rica 

en vegetals, està augmentant notò-
riament. Els beneficis de consumir 
ecològic són amplis i variats i cada 
persona decideix consumir-ne per di-
ferents motius, escollint aquells que 
li són de valor personal.

Quins són els avantatges de l’ali-
mentació ecològica pels quals hi ha 
un increment de les persones que 
aposten per ella?

©Bio Eco Actual

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

La disponibilitat i l’accessibilitat 
dels aliments ecològics: així com fa 
uns anys era complicat accedir a ali-
ments d’agricultura ecològica, actu-
alment la comercialització d’aquests 

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

Jordina Bargas, 
Dietista i Infermera | bio@bioecoactual.com
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Más información en www.natumi.com

La alternativa perfecta a la leche

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

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

¡
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va en augment, fent que estiguin a 
l’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 ecològics. Tanma-
teix, l’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 població. Fins i tot, ja hi ha escoles 
que aposten per aquest tipus d’ali-
ments als seus menjadors escolars.

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

segell certifica que el producte ha 
estat tractat amb les normes especí-
fiques de producció ecològica i ga-
ranteix que un 95% dels ingredients 
són de procedència ecològica, 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 envàs vàlid i que no conté in-
gredients modificats genèticament 
(OMG).

Això fa que les persones puguin 
identificar més còmodament quins 
són els productes alimentaris de pro-
cedència ecològica i això en facilita el 
seu consum.

Donar suport a l’agricultura lo-
cal i als petits productors: la pobla-
ció consumidora d’aliments ecològics 
generalment no només busca que 
aquests siguin de procedència ecolò-
gica, sinó també que provinguin del 
mateix territori, evitant en la mesura 
del possible productes que hagin es-
tat transportats des d’altres països o 
llargues distàncies. Consumir de pro-
ximitat té molts beneficis: s’enriqueix 
l’economia local, es redueixen els cos-

tos econòmics i ambientals, hi ha un 
contacte més proper amb l’agricultor, 
es conserven i protegeixen espècies 
autòctones i hi ha més facilitat per 
comprar el fruit al seu punt de madu-
ració.

Augment de la preocupació per 
la salut i el benestar: cada vegada hi 
ha més persones que volen realitzar 
un canvi d’hàbits per sentir-se més sa-
ludables i energètiques. Una alimen-
tació rica en fruites i verdures eco-
lògiques és un dels pilars bàsics per 
preservar la nostra salut.

Canvis en la legislació i les políti-
ques de sostenibilitat: la crisi climà-
tica està a l’ordre del dia i és necessari 
que els governs implementin lleis que 
ajudin a mitigar els seus efectes. És per 
això que cada vegada és més necessària 
la promoció de l’agricultura ecològica 
per part de les institucions, així com la 
regulació o prohibició de certes pràcti-
ques clarament perjudicials de l’agri-
cultura convencional. A mesura que va-
gin sorgint polítiques que afavoreixin 
l’agricultura ecològica és possible que 
el nombre de persones que consumei-
xin aquests aliments s’incrementi. 

©Bio Eco Actual
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Els bioplàstics impulsen 
l’evolució d’aquest 
material en una tendència 
que marca el futur

MEDI AMBIENT

Tots els plàstics tradicionals tenen 
en comú que deriven del petroli o del 
gas natural. Al llarg del cicle de vida 
la seva incidència mediambiental és 
severa. Els plàstics són llargues cade-
nes moleculars, polímers, formades 
per unitats més petites enllaçades en-
tre si. La degradació d’aquestes mo-
lècules ve determinada per la força 
d’unió que s’estableix entre elles. Si 
són fortes són indestructibles a curt i 
mitjà termini, si són febles es degra-
den fàcilment. En els plàstics biode-
gradables les unions són tan febles 
que els processos metabòlics de bac-
teris i fongs poden trencar-los.

El temps dels plàstics derivats 
del petroli ha passat. Hi ha plàstics 
de base biològica, produïts a partir de 
fonts renovables com la biomassa, els 
greixos i olis, el midó de blat de moro 
o patata, o altres materials d’origen 
biològic. Els bioplàstics son un mate-
rial net amb una petjada de carbo-
ni inferior a la dels seus homòlegs 
fòssils. Alguns bioplàstics s’obtenen 
processant polímers naturals, altres 

Bioplàstics: tendència que marca el futur

el polímer plàstic en substàncies més 
simples i estables, obtenint com a re-
compensa, nutrients, aigua i energia.

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

mitjançant síntesi química a partir de 
l’àcid làctic, d’olis i greixos animals 
o vegetals, o per biogeneració mitjan-
çant fermentació de sucres o lípids.

Les característiques de biodegrada-
bilitat d’un bioplàstic depenen de la 
seva estructura molecular, i no estan 
relacionades amb la base biològica de 
la matèria primera. La biodegradació 
és un procés microbiològic que per-
met als microorganismes transformar 

www.gsebiovitaminas.es
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Las vitaminas y minerales con 
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suavemente nuestro sistema 
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Y solo  con materias primas naturales
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de plàstics. Actualment representen 
menys de l’1% de la producció mun-
dial de plàstics, que a nivell global 
va ser de 368 milions de tones, però 
comencen a ser dominants en alguns 
mercats com el de l’empaquetat amb 
plàstics rígids o flexibles, el dels bio-
plàstics adreçats a béns de consum, el 
de fibres, incloses les usades per a tei-
xits, i el dels plàstics per a agricultura 
i horticultura.

S’espera que, el 2025, com a con-
seqüència de la producció de bioplàs-
tics, es produeixi una reducció de con-
sum de petroli entre un 15% i un 20%. 
I seran Àsia i Europa les que han acon-
seguit l’hegemonia de la quota del 
mercat global d’aquest producte. 

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

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

Amb quercetina 
biodisponible 
i vitamina C 
optimitzada

Ajuda en cas de 
reaccions al·lèrgiques 
(estacionals)  

Recolza la resistència 
natural

Protegeix les cèl·lules 
de l’estrès oxidatiu 

Alta dosi i excel·lent 
biodisponibilitat

Complex biològic 
amb pròpolis i gelea 
reial

Enriquit amb 
vitamina C natural 
(extracte d’acerola)

Recolza la 
resistència natural

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

Recolza la resistència 
natural

Contribueix a 
disminuir la fatiga

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

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

Immunitat natural, nas, 
gola

Confort de les vies 
respiratòries superiors

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

Recolza el sistema 
immunològic

Ajuda a reduir el 
cansament i la fatiga

Alta sinergia d´alta 
qualitat 

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

Components actius 
(equinàcia, sauc i 
β-glucans)

Recolza la resistència 
natural

Confort de les vies 
respiratòries superiors

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

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

aquestes molèsties suggereixen que el vostre sistema 

immune pot estar debilitat. És hora d’augmentar les 

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

dormir bé i evitar estrès són factors importants per 

enfortir les defenses naturals del nostre cos. Però les 

vitamines i altres substàncies també poden tenir un 

impacte positiu a la nostra immunitat i resistència a 

les malalties. Els suplements enumerats a continuació 

poden contribuir a aquest procés d’enfortiment de 

manera natural i no dependent.
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Els perills de desregular les Noves 
Tècniques d’Enginyeria Genètica

La Comissió Europea va publicar 
el passat 5 de juliol una proposta per 
modificar la regulació de les plantes 
obtingudes mitjançant edició genèti-
ca usant algun dels mètodes NGT, (No-
ves Tècniques d’Enginyeria Genètica), 
un fet que des del moviment ecolò-
gic europeu (IFOAM Organics Europe 
en la seva representació) es qualifica 
com a “perillós per a l’autonomia eu-
ropea de llavors, i una distracció de 
les solucions agroecològiques neces-
sàries per moure l’agricultura cap a 
la sostenibilitat”.

Es tracta d’una desregulació molt 
perillosa, que obvia el rigor i el cri-
teri científic. L’actual proposta de le-
gislació sobre NGT planteja alliberar 
Organismes Genèticament Modificats 
(OGM) no provats i sense etiquetar 
als camps, comerços i plats europeus, 
ignorant la sentència del Tribunal 
de Justícia Europeu de 2018, que va 
confirmar que les NGT han d’estar 
subjectes a avaluació de riscos, tra-

çabilitat i etiquetatge. És, doncs, un 
atac a l’agricultura i la producció 
d’aliments lliures d’OGM a la Unió 
Europea.

La proposta, a més, segueix po-
lítiques similars a les de la línia del 
govern nord-americà de desregulació 
dels transgènics i de permissivitat da-
vant de la concentració del mercat. 

123rf Limited©andriano. Científic testant planta OGM al laboratori 

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

llavors de blat de moro, soja i llavors 
de cotó transgènics. L’USDA va confir-
mar que els trets transgènics propie-
tat o sota llicència de Monsanto s’uti-
litzaven al 95% dels cultius de soja, 
el 81% de blat de moro i el 79% dels 
de cotó als Estats Units. Un requisit 
fonamental per a la investigació i 
l’avaluació de riscos hauria de ser 
la independència d’interessos eco-
nòmics particulars per enfocar-se 
al bé comú. Evidentment, això no 
és només rellevant per a l’enginyeria 
genètica i la biotecnologia, sinó tam-
bé per als productes farmacèutics, 
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 l’àmbit de la 
biotecnologia i l’enginyeria genètica 
i s’ha demostrat una manca severa 
d’independència. 

Des de la Societat Espanyola d’Agri-
cultura Ecològica i Agroecologia (SEAE) 

CANVIAR DE VIDA A WWW.BALLOT-FLURIN .ES

Fabricat als
Alts-Pirineus 

Francia

Ballot-Flurin Apiculteurs
Alts Pirineus - França
hola@ballot-flurin.com

Del 2 al 5 de Novembre

TROBAN’S A L’STAND 165

El laboratori més
bonic del món

Mentre alguns estudien la naturalesa des d’un 
microscopi, nosaltres observem atentament el 

comportament de les nostres abelles lliures al seu hàbitat 
i junt amb elles, gràcies als nostres 160 ruscs pilot 

situats a les millors microzones. Pioners en l’apicultura 
ecològica, continuem innovant en Apiteràpia i Apiculture 

DOUCE® per elaborar els millors preparats de salut, 
benestar i bellesa.

des de fa 40 anys
Apicultores Suaus - Fabricants Dinamitzadors - Experts en Apiteràpia

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

REGLAMENT ECOLÒGIC Aina Calafat, Coordinadora de l’àrea 
d’Internacional i Aliances i Incidència de SEAEwww.agroecologia.net

https://agroecologia.net/
https://valledeltaibilla.es/
https://ballot-flurin.es/
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SENSE SENSE
LACTOSA GLUTEN

SENSE
OU

LA NOSTRA GAMMA ECOLÒGICA

Amb Certificat Ecològic
ES-ECO-019-CT Amb verdures de 

Cooperatives Socials
Envàs més sostenible: 

-18% d’emissions de CO2*
*vs mateix envàs amb plàstic fòssil

Envàs més sostenible: 
-18% d’emissions de CO2*
*vs mateix envàs amb plàstic fòssil

Envàs més sostenible: 
-18% d’emissions de CO2*
*vs mateix envàs amb plàstic fòssil
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considerem que no es pot permetre 
que Europa avanci en la seva propos-
ta, deixant fora de regulació les plan-
tes obtingudes mitjançant aplicacions 
NTG, entre les quals les CRISPR/Cas. 
Tampoc no es pot permetre que només 
es requereixi un breu període de noti-
ficació per alliberar al medi i comerci-
alitzar sense control plantes obtingu-
des mitjançant una nova enginyeria 
genètica les conseqüències negatives 
de les quals encara desconeixem, però 
algunes ja s’estan detectant. I encara 
menys es pot permetre que s’eximeixi 
les empreses fabricants de l’avaluació 

de riscos obligatòria i no se’ls reque-
reixi investigació de canvis genètics no 
desitjats.

Davant d’aquesta proposta de re-
glament desregulador, hem d’exigir 
que les institucions prioritzin la po-
blació i el bé comú. Volem que ens 
protegeixin d’amenaces innecessà-
ries, ja que si alguna cosa mostra el 
temps és que l’enginyeria genètica 
en més de 20 anys no ha estat capaç 
de solucionar els problemes del sis-
tema agroalimentari, sinó que els ha 
agreujat. 

123rf Limited©anticzlatko. Llavors híbrides vermelles de cogombre

REGLAMENT ECOLÒGIC

És impossible viure sense respi-
rar, és impossible cultivar ecològic 
sense terra, és impossible divulgar 
informació veritable mentint. L’ali-
mentació ecològica és víctima del 
seu propi èxit, on molts interessos 
estan en joc opac, i aquí a Europa 
encara més. Ningú no dubta de la 
nostra capacitat productiva a Espa-
nya, ningú no dubta a aplaudir-la, 
però fora del sector ningú recolza 
ni incentiva el consum d’aliments 
ecològics.

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

guiran facilitant greenwashing del 
“bo”, disculpi, aquest pa és ecolò-
gic? preguntareu i us respondran 
NO, però és natural, us preguntareu 
en aquest lloc idíl·lic si les mon-
getes tendres són de proximitat i 
ecològiques, però us diran que NO, 
que les envien d’un patronat on els 
recol·lectors són d’exclusió social 
en reinserció, i així infinitament us 
aniran esquivant la veritat. Compte 
amb les empreses que diuen vendre 
sostenibilitat i generen verí. Exem-
ple és la fàbrica 3M a la ciutat belga 
de Zwijndrecht, on s’ha comunicat 
als habitants d’un perímetre 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 ecològic és vital per a 
tothom. 

Consumir ecològic no és car, contaminar si

Enric Urrutia, Director

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA

https://www.caldoaneto.com/ca


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

30 B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2023 - Núm 120

P R O F E S S I O N A L S

Navarra, del País Basc també. I volem 
estudiar també zones com Màlaga o 
Sevilla per començar 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 l’ex-
periència d’Herbolario Navarro?

Moltes vegades, a les botigues que 
són més individuals, que no perta-
nyen a alguna cadena, tenir de tot és 
més complicat. El producte és molt 
específic, per dir-ho d’alguna mane-
ra, molt especialitzat. És molt difícil 
per logística. És a dir, una botiga si-
tuada a Salamanca o qualsevol ciu-
tat no pot potser fer una comanda 
mínima, etc. Nosaltres tenim la sort 
de tenir-ho centralitzat i tots aquells 
productes que moltes vegades són 
difícils de trobar es poden obtenir a 
totes les nostres botigues. Amb no-
saltres aconsegueix tenir una gamma 
molt àmplia.

José Navarro: “Defensem els valors 
autèntics de les nostres arrels”

Evidentment, a totes les àrees: en nu-
trició, en cosmètica, en fitoteràpia...

Per això en la selecció de personal 
valorem la gent, que, en primer lloc, 
tingui clara vocació d’atenció al públic. 
I, en segon lloc, que tingui una forma-
ció específica. Poden ser farmacèutics, 
biòlegs, nutricionistes, tots aquells 
estudis en els que l’àrea 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 específiques te-
niu aquesta expansió focalitzada 
en aquests moments?

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

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

L’aposta clara i definida pel retail 
és perquè, 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-
ció personalitzada i com marca la di-
ferència en l’experiència del client?

La gent cada dia sap més perquè 
l’accés a la informació és immediat. 
Davant de qualsevol dubte, ja no es 
generen debats a taula, sinó que di-
rectament es busca a Google. Això ens 
obliga a que els nostres professionals 
que estan darrere del taulell sàpiguen 
cada dia més per assessorar els clients. 

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

José Navarro (València, 1975), és 
propietari i director general d’Her-
bolario Navarro, cadena pionera en 
la comercialització de productes 
ecològics. A València des del 1771 i 
amb més de 250 anys d’història, la 
firma compta amb 53 establiments 
repartits per tot Espanya, a més de 
la botiga online, i aviat obrirà la seva 
botiga número 54 a Albacete. El com-
promís amb la qualitat, la sostenibi-
litat i l’atenció al client ha establert 
un estàndard exemplar que inspira 
a adoptar un estil de vida més sa-
ludable i respectuós amb l’entorn 
natural.

COSMÈTICA

https://essabo.com/
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Foto cedida per Herbolario Navarro

Taifun_ES_CAT_BioEco_2_RT-Rezept_255x160 /// Rezept-Anzeige "VEGANE PASTA CARBONARA" (RT) 
DU: 4.10.2023, ET: November 2023

taifun-tofu.com

katalanischkatalanisch

PASTA CARBONARA 
VEGANA - SENSE OU 
AMB MOLT GUST
A aquesta carbonara no li falta res. El tofu cruixent 
aporta una agradable nota de gust fumat, i a l’ou el 
substituim per una cremosa mantega de nous. No ho 
dubtis: amb aquest plat faràs feliços i satisfaràs la 
gana d’amics i familiars.

Per a veure aquesta recepta i saber més sobre el 
 nostre tofu, escaneja el codi QR.

Relleu generacional: Com pot 
Herbolario Navarro ajudar perso-
nes que es jubilin o que vulguin 
traspassar les botigues?

Conservem molt profundament la 
part romàntica de l’empresa i estudi-
em cas per cas totes les botigues que 
ens ofereixen, i ja en són diverses. 
És una llàstima que es perdin, ja no 
per un tema econòmic, sinó per tota 
la feina que han fet en tots aquests 
anys. I a nosaltres ens agrada molt 
conservar l’esperit de tots aquells em-
prenedors que fa 40, 25, 30 anys van 
començar un projecte vital, i continu-
ar-ho d’alguna manera.

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

A mitjà termini la valoro en posi-
tiu o molt positiu. Són botigues, em-
preses, que porten molts anys i tenen 
molt de fons de comerç. I què apor-
tem a aquestes botigues? La diversitat 
de productes que una botiga indivi-
dual no pot tenir i nosaltres sí, ja que 
tenim les compres centralitzades. És 
un repte per a nosaltres, però és im-

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

ENTREVISTA

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

Crec que és un sector molt viu, 
molt dinàmic, on hi ha tendències a 
nivell europeu on el creixement és 
important. Però 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 màxima quali-
tat. En ficar-se dins d’aquesta roda 
o d’aquest negoci la gran superfície, 
fa que d’alguna manera es popula-

ritzi més aquest producte i puguem 
conviure amb el producte ecològic 
industrial. Amb això ens ha sortit al 
sector tradicional, al sector autèntic, 
un competidor.

Ho veig com un repte a augmentar 
la nostra exigència, la nostra professi-
onalitat, la qualitat dels productes, el 
quilòmetre zero, continuar sent au-
tèntics, 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 distribució.

L’assessorament, l’extensa ofer-
ta de complements alimentaris en 
cosmètica, dietètica… són aquestes 
seccions grans aliades per al canal 
especialitzat?

Tot aquell negoci especialitzat ha 
de centrar-se en l’amplitud de gam-
ma. És a dir, que hi puguis trobar el 
màxim. Potser no tant a profunditat 
de gamma, és a dir, no hi ha tanta va-
rietat de productes iguals, però hem 
d’oferir al client un servei totalment 
integral on sàpiga que ve a nosaltres 
i pot trobar-ho tot, no només els pro-
ductes top vendes. 

ALIMENTACIÓ

La gent cada dia és més 
conscient que ha de 
tenir cura de la salut, 
que vol productes de 
màxima qualitat

https://www.taifun-tofu.de/en/recipes/vegan-pasta-carbonara
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Els PFAS o substàncies perfluoro-
alquilades i polifluoroalquilades són 
un grup de més de 4700 substàncies 
químiques sintètiques que s’acumu-
len a poc a poc en els éssers humans 
i en el medi ambient a causa del seu 
ús massiu. Són denominats “químics 
eterns” per la seva persistència en 
el medi i això agreuja més la preo-
cupació popular pel fet que poden 
provocar problemes de salut com son 
danys hepàtics, problemes de tiroide, 
obesitat, problemes de fertilitat i càn-
cer. L’European Environment Agen-
cy compta amb un resum informatiu 
sobre els riscos d’aquests químics: 
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’aplicació agrícola, per això el 
sector alimentari igualment es veu 

recomanacions per part de la Unió 
Europea.

Contaminació 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 presència dels dife-
rents PFAS en diferents menjars, des 
dels casolans fins al classificat “fast 
food” o menjar ràpid, passant per tot 
el ventall intermedi de restaurants, 
menjar envasat, etc. Es van detectar 
diferents PFAS en funció del tipus 
d’envàs i menjar, per això l’Autoritat 
Europea de Seguretat Alimentària 
(EFSA) va concloure amb evidències 
que la dieta és la principal font d’ex-
posició humana als PFAS.

PFAS a l’aigua. Quin impacte  
poden tenir a la nostra salut?

L’Agència Espanyola de Consum, 
Seguretat Alimentària i Nutrició 
explica molt bé en el seu document 
de Preguntes i respostes sobre PFAs sobre 
les diverses mesures i advertències 
que s’han pres per reduir l’exposició 
als PFAS, com són el Conveni d’Es-
tocolm, opinions i informes per part 
de l’EFSA i diferents reglaments i 

afectat per aquests compostos, a cau-
sa de la contaminació a través del sòl 
i l’aigua.

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

Juan Carlos Novo, Gerent i assessor a Alkanatur.
Expert en teràpies naturals| bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓ TRACTAMENT DE L'AIGUA

La millor opció:  
aigua filtrada

https://alkanatur.com/es/
http://www.ibizayformenteraaguademar.com/ADM.php
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Distribuït per Mentabio | mentabio@mentabio.com | www.mentabio.com

T´uneixes a la TRIBU ?

Bakuchiol: el retinol vegà 
apte per a pells sensibles

Olis vegetals BIO d´Albercoc,  
Jojoba i Figa de Moro

Olis absoluts de Gessamí i  
Rosa Damascena: aixequen l´ànim  
i aporten equilibri emocional

Mima la teva pell i les teves emocions

Organic Clean Awards 2024 
Millor Sèrum Facial

Sèrum ÈTIK MUNDI TRIBU 
amb Bakuchiol, Gessamí i Rosa

Risc de PFAS a l’aigua potable

La Unió Europea no va establir uns 
valors límit de PFAS en una nova di-
rectiva sobre l’aigua potable fins fa 
tres anys. Aquests valors són comuns 
per a tots els països integrants de la 
UE i han de ser aplicats al comença-
ment de l’any 2026, per la qual cosa 
ens trobem a l’equador de la urgència 
de gestió d’aquestes substàncies. Cal 
destacar que no a tot arreu la legisla-
ció és igual d’estricta, però sí que hi 
ha uns punts comuns.

Aigua embotellada

Les diferents administracions 
d’aliments –encara que poden variar 
una mica els paràmetres en funció 
de cada país– no han establert límits 
per als PFAS a l’aigua embotellada. 
Algunes marques sí que tenen se-
gells que asseguren que la seva aigua 
s’analitza anualment per a la detec-
ció d’aquests agents. Tot i això, pen-
sant-ho amb objectivitat, una anàlisi 
anual en una producció massiva de 
centenars de milers o milions d’am-
polles és, si més no, proporcional-
ment ridícul.

I això ja sense entrar a jutjar qua-
litats de la composició de l’aigua, la 
mineralització, els antioxidants i al-
tres propietats de gran importància 
quan ens referim a l’aliment per an-
tonomàsia.

Aigua d’aixeta

L’aigua d’aixeta i els tòxics: l’eter-
na mitificació.

L’aigua d’aixeta, especialment a 
Europa, és totalment segura. Conté 

tòxics? Sí, és clar. Alguns necessaris, 
com el clor, per eliminar virus i bac-
tèries i poder així transportar de ma-

123rf Limited©serezniy

COSMÈTICA

nera segura aigua a milions de llars. 
Altres tòxics són arrossegats en el 
procés de l’abastament, com poden 
ser els metalls pesants que agafa dels 
diferents materials de les canonades.

Tot i això, l’aigua d’aixeta és sot-
mesa a controls i analítiques diàries, 
per la qual cosa, si hi hagués alguna 
contaminació o paràmetre potenci-
alment perillós, faria saltar totes les 
alarmes. Per tant, la millor solució? 
Al punt següent:

Aigua filtrada

La millor opció: aigua filtrada.

Podem reduir dràsticament l’ex-
posició als PFAS a l’aigua que bevem 
a casa utilitzant gerres amb filtres de 
carbó activat o equips d’osmosi. Així 
podem obtenir una aigua segura sen-
se sortir de casa. 

Ja no només la practicitat i l’es-
talvi econòmic, sinó la reducció de 
malbaratament massiu de plàstics 
d’un sol ús que genera l’aigua embo-
tellada són motius de pes per replan-
tejar-nos les nostres eleccions. 

La Unió Europea no va 
establir uns valors límit 
de PFAS en una nova 
directiva sobre l’aigua 
potable fins fa tres anys

https://www.mentabio.com/
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¡DECOBREIX 
LES NOVETATS!

NOU

Prepara les teves defenses amb aromateràpia
Afortunadament, anem sent més 

conscients de que ocupar-nos de la 
nostra salut no és una cosa que no-
més hàgim de fer quan ja apareix la 
malaltia o en edats avançades, sinó 
que podem curar-nos, és a dir, cui-
dar-nos (curar ve del llatí “curare” 
que significa cuidar) de manera quo-
tidiana fent-nos responsables del nos-
tre cos, escoltant-l’ho i adquirint hà-
bits que ajudin a mantenir l’equilibri 
natural del nostre organisme.

Sabem que una alimentació rica 
en nutrients i lliure de tòxics, una 
bona hidratació i una correcta respi-
ració (incorporant moments de respi-
racions llargues i profundes), exercici 
regular, descans adequat i fomentar 
emocions i pensaments el més po-
sitius possibles, són part necessària 
d’aquesta cura.

A més, ens podem ajudar amb 
teràpies integratives com l’aromate-
ràpia, que resulta molt interessant i 
efectiva en aquesta època de fred per 
prevenir i tractar malalties infeccio-
ses. Els AE com el d’eucaliptus ra-
diata, ravintsara, orenga, farigola, 
niaoulí, lavanda, romaní, bergamo-
ta, arbre de te, llimona o calèndu-
la, entre d’altres, ajuden les nostres 
defenses i, per exemple, la producció 
d’immunoglobulines (els anomenats 
anticossos). Gràcies a molècules com 
cineol, linalol, terpineol, timol i eu-
caliptol, s’exerceixen diferents funci-
ons: immunomoduladora, antiviral, 
antifúngica, antial·lèrgica, antiinfla-

matòria, analgèsica i antibacteriana. 
A més, els AE no faciliten l’aparició 
de ceps resistents (com ha passat amb 
l’abús dels antibiòtics) i respecten la 
flora intestinal i altres bacteris benè-
fics que proliferen a diverses zones 
del cos.

La inhalació directa (unes gotes 
en un mocador, vapors aromàtics 
d’un recipient amb aigua calenta o 
la difusió a través de microdifusors) 
és la forma més ràpida perquè un AE 
dugui a terme la seva funció terapèu-
tica, ja que les seves molècules quí-
miques entren a les vies respiratòri-
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 

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

PRANAROM, laboratori cien-
tífic i mèdic, compta amb la de-
nominació AEQT per als seus olis 
essencials, els quals s’obtenen en 
un moment precís i durant un 
període molt específic del procés 
de destil·lació. 

Líder en aromateràpia científi-
ca, Pranarom és un dels pioners 
en la investigació 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 botànica i 
bioquímicament 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-
ció antiviral i estimulant immu-
nitari, antibacterià, anticatarral, 
expectorant i neurotònic. 

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

També ajuda en casos de re-
fredats, bronquitis, sinusitis, així 
com en el cansament nerviós i fí-
sic profund.

tòpicament a la zona del tòrax, es-
quena i plantes dels peus.

És important deixar-nos assesso-
rar per un expert ja que cal conèi-
xer bé aquestes molècules, així com 
assegurar-se de la qualitat dels olis 
que han de ser purs, ecològics, natu-
rals, quimotipats (amb les molècu-
les aromàtiques especificades) i amb 
els controls i procediments adequats 
de cultiu, recol·lecció, extracció i con-
servació. 

ALIMENTACIÓ

ESPAI PATROCINAT PER:
PRANAROM | www.pranarom.es

Els AE ajuden les 
nostres defenses 
i, per exemple, 
la producció 
d’immunoglobulines

123rf Limited©5second

https://www.pranarom.es/
https://www.yogitea.com/es/
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TERÀPIES NATURALS

TERÀPIES NATURALS

Roberto San Antonio-Abad,  
President i responsable de Formació de COFENAT 

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

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

Un estudi realitzat per investiga-
dors de diverses institucions, lide-
rat per la Universitat Autònoma de 
Madrid, i publicat a la revista People 
and Nature, a què ha tingut accés 
l’Associació Nacional de Professi-
onals i Autònoms de les Teràpies 
Naturals (COFENAT), ha identificat 
1.376 espècies 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 importància cultural, la dis-
ponibilitat en termes d’abundància 
i distribució geogràfica, així com el 
seu estat de conservació i protecció 
legal d’acord amb les lleis europees, 
espanyoles i autonòmiques.

De l’estudi, liderat per Jime-
na Mateo-Martín, en què també 
han pres part Guillermo Benítez, 
Airy Gras, María Molina, Victória 
Reyes-García, Javier Tardío, Alonso 
Verde i Manuel Pardo-de-Santaya-
na, se’n desprèn que l’ús tradicional 
de les plantes medicinals silvestres 
a Espanya es concentra en espècies 
abundants, àmpliament distribuïdes 
i, per tant, fàcilment accessibles per 
a la població.

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

Lamiaceae (151, 11%) són les famílies 
botàniques amb més espècies.

El 8%, amenaçades i  
el 6%, en protecció

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

Només el 6% de les espècies me-
dicinals es troba sota alguna mena 
de protecció a les regions on són uti-
litzades. A més, es va trobar que les 
plantes de més importància cultural 

123rf Limited©terra2024. Plantes medicinals

Només el 6%  
de les espècies 
medicinals es troba 
sota alguna mena 
de protecció

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

Els autors sostenen que “l’aug-
ment en la demanda global de plan-
tes medicinals ha generat preocupa-
ció sobre la recol·lecció abusiva i la 
possible pèrdua d’espècies vegetals”. 
“La demanda creixent d’aquests re-
meis podria portar a la sobreexplota-
ció d’algunes espècies. Tot i el recent 
augment del nombre d’estudis que 
analitzen la gestió de les plantes me-
dicinals silvestres, se sap poc sobre 
els efectes de la recol·lecció no co-
mercial a l’estat de conservació de les 
plantes medicinals”, assevera Jimena 
Mateo-Martín.

Tot i així, adverteixen que es re-
quereixen estudis en profunditat per 
a autoconsum per poder conèixer 
l’impacte actual de la recol·lecció en 
aquestes espècies, i així comprendre 
millor si és possible unir l’ús tradicio-
nal amb la seva conservació. 

Els investigadors 
han identificat les 
1.376 espècies de 
plantes vasculars 
silvestres autòctones 
utilitzades 
tradicionalment 
com a medicina 
a Espanya

Truca’ns 913 142 458cofenat.es

Aclaparat per la paperassa?
Nosaltres t'ho portem

CONTRACTE EL SERVEI DE GESTORIA I TINDRÀS:

- Assessorament fiscal i jurídic
- Llicències d’obertura

- Informació tramitació alta
en règim d’autònom o Seguretat Social

- Epígrafs fiscals
- Inscripció en la classificació nacional

d’ocupacions de l’INEM
- Assessorament comptable i fiscal a autònoms

Gestió de declaracions trimestrals, anuals i rendes 
dels autònoms

I més temes que sorgeixin en el teu dia a dia…

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

AQUEST NADAL REGALA
COSMÈTICA ECOLÒGICA

ALL IN OIL

La gamma premium
de Taller Madreselva

www.tallermadreselva.com

GUANYADORS DELS ORGÀNICS CLEAN AWARDS

MILLOR REAFIRMANT MILLOR ANTIESTRIES

SET DE CURA DIARI EQUILIBRANT
CREMA I SÈRUM ECOLÒGIC

EQUILIBRA, TONIFICA I RENOVA

SET DE CURA DIARI REVITALITZANT
CREMA I SÈRUM ECOLÒGIC

REVITALITZA, REGENERA I REAFIRMA

SET DE CURA DIARI NUTRITIU
CREMA I SÈRUM ECOLÒGIC

NODREIX, SUAVITZA I PROTEGEIX

NEW

CAMES LLEUGERESSÈRUM CAPIL·LAR

COSMÈTICA
Crema Facial Antiaging, 
d'Elizabeth Chris London

Crema facial antiaging Bio amb 
gerds, àcid hialurònic, bakuxiol i 
cèl·lules mare, de 30 ml. 

Fórmula completa i eficaç, testada 
dermatològicament pel tractament 
antiedat del rostre, amb ingredi-
ents ecològics com el gerd, l'alber-
coc, l'encens, l'àcid hialurònic, el 
bakuxiol, la clorofil·la i les cèl·lules 
mare que aporten sucositat, hidra-
tació i revitalització 

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

COSMÈTICA
Crema de Dia Reafirmant 
de Magrana i Pèptids 
de Maca, de Weleda

Redueix línies d’expressió i arru-
gues – pell lluminosa naturalment. 

Fórmula de ràpida absorció amb 
antioxidants i pèptids, 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.

COSMÈTICA
Xampú Revitalitzant, 
de Corpore Sano

Certificat: Ecocert Cosmos Organic 
Marca: Corpore Sano 
www.corporesano.com
Empresa: Distribuidora  
de Productos Naturales, S.A.

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

Marca: Elizabeth Chris London 
www.elizabethchrislondon.com
Distribució: Casa Pià, S.L.

Xampú Revitalitzant ecològic per a 
tot tipus de cabell. 

L'extracte de Ginseng enforteix la 
fibra capil·lar i dóna vigor i força al 
cabell debilitat. 

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

COSMÈTICA

COSMÈTICA
Xampú Natural Soluble, 
de The Refill Concept

Aquest xampú innovador ofereix 
l'alternativa perfecta als xampús lí-
quids envasats en plàstic. 

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

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

COSMÈTICA

https://tallermadreselva.com/
https://www.pielsana.es/


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

37B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2023 - Núm 120

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

El pròpolis té propietats 
antisèptiques, 
antiinflamatòries, 
antibacterianes, 
antimicòtiques, 
cicatritzants, 
antioxidants i 
immunomoduladores

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Reforça defenses i prepara’t per a l’hivern
Arriben les tardes de tardor, el dia 

s’escurça 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 tè-
nue. Així, ens endinsem al mes de no-
vembre, i comencen a aparèixer els 
primers refredats. L’Apiteràpia és la 
ciència que estudia l’ús dels produc-
tes derivats del rusc, elaborats per les 
abelles, com la mel, la gelea reial, el 
pol·len, el verí d’abella i el pròpo-
lis, per potenciar l’estat de salut de 
l’ésser humà. Si unim aquesta antiga 
teràpia a una alimentació equilibrada 
i rica en nutrients que potenciïn el 
nostre estat defensiu, podrem mante-
nir unes defenses fortes per afrontar 
el fred hivernal.

El pròpolis és una substància 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 invasió per patògens, també 
per segellar forats i esquerdes i per re-
vestir internament el rusc, i així man-
tenir temperatura interior (35ºC). Els 

estudis amb aquesta preuada matèria 
primera ens mostren el seu gran po-
der antimicrobià, que actua davant 
de diferents ceps de bacteris i virus, 
alhora que és capaç de potenciar el 
nostre sistema immune i contribuir 
a controlar la inflamació.

El pròpolis s’ha utilitzat tradicio-
nalment per les seves propietats anti-
sèptiques, antiinflamatòries, antibac-
terianes, antimicòtiques, cicatritzants, 

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

Les abelles ens ofereixen una eina 
única per afrontar les infeccions bac-
terianes i virals associades a l’estació 
hivernal. Aquesta substància 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-
ció, com l’equinàcia, el plantatge, el 
malví, la dròsera, la regalèssia, la fa-
rigola, el salze, el gingebre, les flors 
de malva i els fruits d’atzerola. 

123rf Limited©shandor1. Baies madures de grosella negra

https://www.intersalabs.com/
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COSMÈTICA

Els envasos de les pastes dentals 
generen residus que acaben en forma 
de microplàstics i contaminen el pla-
neta. Una alternativa són les pólvores 
dentals, que es fan servir a molts paï-
sos des de fa anys, però es van deixar 
d’utilitzar per la gran difusió que han 
tingut les pastes dentals.

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

De què estan fetes
les pólvores dentals?

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

Així que vegem quines són les 
pols abrasives que s’utilitzen, i que 
possiblement tinguis a la cuina. Els 
abrasius són partícules sòlides molt 

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

Carbonat de calci

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

El carbó activat és una pols fina 
que s’obté de vegetals com fusta, clos-
ques de coco i altres. És lleugerament 
abrasiu i també 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 
salivació i ajuda a generar escuma. 
També pot inhibir el creixement dels 
bacteris perjudicials, i reduir la for-
mació de placa.

Com es fan les pólvores dentals

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

Sal marina

Ajuda a reduir la formació de bac-
teris i promoure la producció de sali-

petites que poleixen suaument la su-
perfície de les dents per mantenir-les 
netes de tosca. S’utilitzen pólvores 
que no ratllen ni perjudiquen la dent 
perquè tenen una duresa molt menor 
que l’esmalt de la dent. Els més utilit-
zats són el bicarbonat, la sal marina, 
carbonat càlcic, pólvores de plantes 
micronitzades, carbó activat, xilitol, 
eritritol i estevia.

Coneguem-los una mica més:

Foto cedida per Cristóbal Vidal

Linia de productes especial-
ment disenyada per nadons i 
infants de 0 a 6 anys, elabora-
da a base d’extractes i olis de 
procecència ecològica i cultius 
propis, de lavanda, calèndula, 
camamilla i aloe vera. 

Suavitzen, relaxen 
i tenen bona cura 

de la dermis 
infantil.

GIURA
Productes naturals i ecològics 

fets artesanalment

www.cosmeticsgiura.com

Productes lliures de gluten 
i vegans, certificats per 

bio.inspecta-vidasana i CCPAE

Pack 
Bebès

Suavitzen, relaxen 
i tenen bona cura i tenen bona cura 

de la dermis 
infantil.

www.cosmeticsgiura.com

Productes lliures de gluten 
i vegans, certificats per 

bio.inspecta-vidasana i CCPAE

Pack 
Bebès

¿Te cuesta tragar, tienes 
problemas digestivos o 
de absorción y quieres 
tomar complementos 

alimenticios?

 : Efectiva 
alternativa a cápsulas

y comprimidos.  
Complementos 
alimenticios en

spray oral.

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

Cristóbal Vidal, Director de l’Institut Europeu de  
Dermocosmètica | info@institutodermocosmetica.com 

COSMÈTICA COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.alternatur.es/marca/betteryou/
https://www.cosmeticsgiura.com/es/
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COSMÈTICA

ESCULL SER NATURAL EN 
TOTS ELS SENTITS

El primer xampú natural soluble fabricat a Espanya, fet 
amb ingredients de qualitat. Viu l'experiència zero plàstics i 

redefineix la sostenibilitat en cosmètica.

Sense plàstic (envasat en 
sobre de paper certificat FSC)

99% Ingredients naturals

4 varietats adaptades a cada 
tipus de cabell

Ingredients de qualitat per a 
resultats efectius

Destaca la teva tenda amb el primer xampú natural soluble. 
Escriu-nos a hello@therefillconcept.com

Escaneja i descobreix 
perquè els nostres 
productes són 

ÚNICS

Mig litre de xampú líquid 
amb només 26gr de producte 
concentrat soluble

NOVETAT FA
BRICAT A ESPAN

YA

COSMÈTICA

100% Natural
i Biològica

Regenera i
Perfecciona 
la teva pell

DISTRIBUÏT PER: HERBOLARI CASA PIÀ
622 822 948 | www.casapia.com | elizabeth@casapia.com

L’eritritol s’ha demostrat que 
pot suprimir el creixement dels es-
treptococs que produeixen àcid i 
reduir-ne l’adherència a les dents i 
les genives. A més d'influir en el mi-
crobioma oral, l'eritritol pot ajudar 
a la remineralització a les lesions de 
càries.

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 alè.

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

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

polvoritzat la sensació de frescor aug-
mentarà moltíssim.

Com es fan les 
pólvores dentals

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

INGREDIENTS DOSI % FUNCIÓ

Bicarbonat sòdic 55 Abrasiu

Carbonat càlcic 24 Abrasiu

Xilitol 22 Edulcorant

SCG 2 Tensioactiu escumant

Oli essencial de menta 0,5 Aroma i frescor

Mentol 0,3 Aroma i frescor

Elaboració:

En un bol s’hi afegeixen les pólvores abrasives i els edulcorants. Remenar 
perquè es barregin homogèniament.

Després afegiu-hi la resta d’ingredients i barregeu-ho bé.

Envaseu-ho en pot d’alumini.

L’elaboració és molt senzilla, es tracta de barrejar homogèniament tots 
els ingredients en un morter, bossa de plàstic o molinet de cafè.

És convenient protegir-se amb unes ulleres i una màscara durant l’elaboració.

Com es fa una pols dental amb xilitol i menta

COSMÈTICACOSMÈTICA

tícules es notarà molt durant el ras-
pallat. Per això és important evitar 
partícules massa grans que poden 
sentir-se com a “sorra”.

Per reduir la mida de les partícu-
les el millor és utilitzar un molinet 
de cafè. Pots fer moltes combinacions 

de pólvores 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 conèixer-ne les caracterís-
tiques (sabor, textura, sensació abra-
siva), així tindràs una idea del que 
aporten al sabor i textura cadascun.

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

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

Pots comprar-los a proveïdors 
d’ingredients per a cosmètica. 

https://www.casapia.com/1177_elizabeth-chris-london
https://therefillconcept.com/
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ALIMENTACIÓ

Angelo Ferrara: “La majoria dels productes 
Holle ja són climàticament neutres”

que també ofereix molts avantatges 
en termes de biodiversitat. Gràcies 
als nostres esforços, des de principis 
de l’any 2023 vam poder convertir 
tota la nostra fórmula de llet de cabra 
orgànica a qualitat Demeter.

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

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

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

Com a fabricant de Demeter, es-
tem donant forma al futur de forma 
ecològica: per a les persones i la na-
tura, protegint alhora els animals, 
el sòl i el medi ambient. La majoria 
dels productes Holle ja són climàti-
cament neutres. El canvi a fórmules 
làcties i altres productes positius per 
al clima és un pas lògic per garantir 
un futur digne de viure pels nostres 
nets.

Angelo Ferrara va néixer a Basilea 
l’any 1976. De formació i experiència 
professional financera, va entrar a 
Holle l’any 2007 com a gerent de ven-
des responsable de Suïssa i del desen-
volupament del mercat internacional. 
És, des de l’any 2019, Director General 
de Holle baby food AG, l’empresa pio-
nera en productes biodinàmics per a 
nadons des de 1934, oferint aliments 
per a nadons de la més alta qualitat 
orgànica. Primer fabricant Demeter 
d’aliments per a nadons i lactants, 
amb un enfocament holístic i respon-
sable amb les persones, la natura i les 
futures generacions.

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

Des dels inicis, Holle és sinònim 
d’aliments per a nadons de la millor 
qualitat biodinàmica. L’objectiu sem-

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

La transparència a la cadena de 
subministrament és molt important 
per a nosaltres. Comptem amb un 
equip intern dedicat a la cadena de 
subministrament des del pagès fins al 
producte final. Tenim una cooperació 
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-
veïdors i productors.

Les preocupacions dels pares 
sobre les necessitats nutricionals 
dels nadons són sempre una prio-
ritat. Com col·labora Holle amb els 
experts en nutrició 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 fórmules làcties, assisteixen pe-
riòdicament a cursos de formació i 
participen en congressos per estar 
sempre informats quan sorgeixen no-
ves troballes científiques que siguin 
rellevants. Holle també participa en 
diverses associacions, com ara SINA 
(Associació Suïssa de Nutrició Infan-
til), per estar ràpidament informat de 
forma professional. 

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

Les tendències i demandes van 
canviant amb els anys, per la qual 
cosa necessitem adaptar la nostra 
gamma de productes i introduir 
noves línies, però sempre tenint en 
compte els nostres valors, que són 
per exemple només productes ecolò-
gics, sempre que sigui possible amb 
ingredients biodinàmics, llista d’in-
gredients neta i simple i la millor 
qualitat.

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

Holle és un dels primers fabricants 
d’aliments orgànics per a nadons que 
fa servir fórmules làcties elaborades 
amb llet de cabra i, per tant, és un 
pioner. La nostra pròpia instal·lació 
de producció proporciona matèries 
primeres de llet en pols orgànica 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 conversió a Demeter.

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

https://www.sorianatural.es/



