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

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 Chia Plus,
Salut Digestiva a la dieta diària
contribuïm a augmentar fàcilment
la ingesta de fibra.

NIVELLS DE COLESTEROL

MASSA MUSCULAR

SALUT DIGESTIVA

* L’efecte beneficiós s’obté amb una ingesta diària de 2g ALA.

“Els arbres són els esforços de la terra per parlar amb el cel que escolta”  Rabindranath Tagore
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Les PFAS (substàncies perfluoroal-
quilades i polifluoroalquilades) són 
compostos químics tòxics que han 
estat molt utilitzats en els darrers 70 
anys en molts tipus d’indústries, en-
cara que en l’última dècada, a causa 
de la preocupació pels seus efectes, se 
n’està restringint l’ús.

Tot i que ja s’utilitzen molt 
menys, l’ús industrial de PFAS ha 
generat un problema de contami-
nació important, ja que aquestes 
substàncies es caracteritzen per ser 
molt persistents (poden trigar a de-
gradar-se 1.000 anys, i algunes mai 
no ho fan) i propagar-se ràpida i 
eficaçment. 

A causa d’això, encara que les 
PFAS només es feien servir original-
ment en algunes indústries, ja po-
dem trobar-les a tot arreu: han con-
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ALIMENTACIÓ I MEDI AMBIENT

taminat els sòls, l’aigua potable i els 
aliments.

Estem exposats a PFAS diària-
ment a la nostra llar: es troben en 
teles repel·lents de taques i aigua 
(incloent catifes i peces de vestir i 
calçat impermeables), productes an-
tiadherents, pintures, vernissos, ce-
res, abrillantadors, productes cosmè-
tics (com laca d’ungles o fil dental) i 
de neteja.

Les persones que treballen en in-
dústries que utilitzen PFAS i les que 
viuen en àrees properes a aquestes 
indústries o molt contaminades per 
una altra raó, són les que tenen ni-
vells més alts d’aquestes substàncies 
en sang.

Quins danys produeixen?

Les PFAS semblen ser tòxiques a 
diferents òrgans. Alguns danys no-
més s’han vist de moment en animals 
en experimentació, però d’altres ja 
s’han comprovat en humans.

• Les PFAS s’han relacionat amb un
augment del risc de càncer, sobre-
tot càncer de ronyó i de testicles,
però també de mama.

• Produeixen elevació de les xifres
de colesterol a la sang.

• Poden alterar el sistema endocrí,
especialment la glàndula tiroide.

• Danyen el fetge.

Com afecten els PFAS a 
l’embaràs i la lactància

E l  t e u  t o f u
a r a  é s  f o r a
l a  n e v e r a !

E l s  m a t e i x o s  i n g r e d i e n t s 
I g u a l  d e  b o

ELGRANERO.COM
De venda a ecobotigues i herbolaris

F O N T  D ’ À C I D S
G R A S S O S  O M E G A  3

A L T  C O N T I N G U T 
E N  M A G N E S I

S E N S E  G L U T E N

Els aliments més 
contaminats són 
els d’origen animal, 
especialment els 
peixos, seguits 
d’ous i carn,  
a més de lactis

ALIMENTACIÓ

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

https://elgranero.com/
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un alt percentatge de produc-
tes ecològics.

Evita els aliments típics de 
restaurants de menjar ràpid 
com pizzes, hamburgueses, 
patates fregides, o les crispetes 
que venen en cinemes o restau-
rants de menjar ràpid. A més 
que aquests productes tenen 
un valor nutricional molt po-
bre i no haurien de ser al menú 
d’una dona embarassada, els 
envasos on es transporten són 
una font de PFAS que passen a 
l’aliment per contacte.

Evita cuinar en paelles amb 
Tefló i, en general, evita els 
utensilis de cuina que siguin 
antiadherents. Mira l’etiqueta 
i no compris productes que in-
cloguin compostos amb “fluor”, 
“perfluor”, “PTFE” o “Teflon™”. 
Els millors utensilis per cuinar 
són d'acer inoxidable o ferro.

No compris mobles o catifes 
que portin tractaments antita-
ques i no apliquis aquests trac-
taments a cap objecte.

Neteja la casa amb aspira-
dor diàriament per eliminar 
les PFAS que es puguin seguir 
desprenent de materials que 
les continguin. Això és especi-
alment important quan el nadó 
ja és a casa i comença a gatejar 
i a tocar les superfícies. 

EL PRODUCTE DEL MES

A la Unió Europea s’identi-
fica els aliments ecològics 
amb l’Eurofulla, que es el segell obligatori vi-
sible a l’etiqueta que certifica que es compleix 
la normativa comunitària. A l’etiqueta també hi 
trobem el segell de l’autoritat de control i la pro-
cedència de les matèries primeres, que poden 
ser de la UE o No UE.

COM S’IDENTIFICA UN 
PRODUCTE ECOLÒGIC

ALIMENTACIÓ I MEDI AMBIENT

Neteja la casa 
amb aspirador 
diàriament per 
eliminar les PFAS 
que es puguin 
seguir desprenent 
de materials  
que les continguin
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• Debiliten el sistema immunitari i
disminueixen la resposta a les va-
cunes.

Les PFAS són particularment noci-
ves a les primeres etapes de la vida, és 
a dir, durant la gestació i la lactància 
del nadó.

PFAS i embaràs

Les PFAS poden afectar les dones 
embarassades i els seus nadons de di-
verses maneres:

• Les PFAS poden disminuir la ferti-
litat.

• Durant l’embaràs, les PFAS poden
causar augment de tensió arterial,
preeclàmpsia, avortaments i mal-
formacions congènites.

• Les PFAS poden augmentar el risc
de part prematur i que el nadó
neixi amb baix pes.

• A llarg termini poden alterar el
desenvolupament dels òrgans se-
xuals i induir una pubertat avan-
çada.

S’ha comprovat que les PFAS tra-
vessen la placenta i apareixen a la 
sang dels nadons nounats.

PFAS i lactància

Les PFAS es transfereixen a la llet 
materna en un percentatge molt 
petit comparat amb els nivells a la 
sang de la mare (i menor que el pas 
a través de la placenta), però així i 
tot aquesta quantitat pot ser impor-
tant en dones amb una alta exposi-
ció. A països industrialitzats s’han 
trobat PFAS en totes o gairebé totes 
les mostres de llet materna analit-
zades.

Tot i això, la presència de PFAS a 
la llet humana no és motiu per subs-
tituir la llet materna per llet de fór-

mula. La llet de fórmula també és 
font de PFAS, ja que s’elabora amb 
llet de vaca contaminada, i a més cal 
preparar-la afegint-hi aigua, que pot 
ser una font addicional de PFAS, de-
penent del lloc de residència.

Tot i la contaminació actual de 
la llet humana, no només amb PFAS 
sinó amb altres tòxics com pestici-
des, els estudis mostren amb con-
tundència que els bebès alletats per 
les seves mares tenen millor estat 
de salut i millor desenvolupament 
psicomotor que els alimentats amb 
fórmula.

Com em puc protegir?

Desafortunadament, no ens 
podem deslliurar completament 
d’aquestes substàncies perquè a ho-
res d’ara han envaït tots els aspectes 
de la vida humana. Però podem re-
duir l’exposició i això és especialment 
important per a dones embarassades 
i mares donant el pit, així com per als 
bebès i nens petits i per a les dones 
que planegin tenir fills.

A través de la dieta: els aliments 
més contaminats són els d’origen ani-
mal, especialment els peixos, seguits 
d’ous i carn, a més de lactis. Els peixos 
també estan contaminats per mercu-
ri i altres metalls pesants, per això 
aquest grup d’aliments hauria de ser 
evitat en l’embaràs i la lactància. 

La recomanació de menjar peix 
en aquest període es basa en la seva 
aportació d’àcids grassos omega-3, 
però això no té sentit, ja que hi ha 
una manera molt més segura d’ob-
tenir aquest nutrient: mitjançant 
l’oli de microalgues cultivades en 
aigües netes, que és font primària i 
que es pot prendre en forma de su-
plements.

Segueix una alimentació tan vege-
tal com sigui possible i que inclogui 

Els millors 
utensilis per 
cuinar són  
d'acer inoxidable 
o ferro

Xocolates veganes 
endolcides només amb 
dàtils, de Sol Natural

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per

www.masterorganic.es

Tres noves xocolates ideals per a 
gaudir d'aquest deliciós plaer de la 
manera més saludable:

• Xocolata dark 85% amb dàtils.

• Xocolata llet de coco amb dàtils
bio.

• Xocolata de cafè amb dàtils bio.

Amb dàtils en pols (deshidratats i 
triturats) que li aporten dolçor na-
tural i un extra de nutrició, doncs 
no han estat sotmesos a altes tem-
peratures i mantenen les seves qua-
litats nutricionals.

Vegans, Cacau de Comerç Just, Sen-
se gluten i Sense oli de palma.

https://www.masterorganic.es/


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

4 B I O E C O  A C T U A L
Desembre 2023 - Núm 121

ALIMENTACIÓ

Fruites d’hivern beneficioses pel sistema immunitari
L’hivern és l’estació de l’any en la 

qual el nostre organisme està més ex-
posat a virus que causen símptomes 
respiratoris. Això implica que siguem 
més propensos a patir refredats, grips 
i altres infeccions. Cuidar del nostre 
sistema immunitari durant tot l’any, i 
en especial a l’hivern, és imprescindi-
ble per viure amb salut i benestar. En 
aquest sentit, la natura és sàvia i en els 
mesos més freds de l’any ens ofereix 
certes fruites que poden ajudar a la nos-
tra immunitat contribuint al fet que 
disminueixi el risc d’emmalaltir. Així 
mateix, per aprofitar tots els seus bene-
ficis és important que complementem 
la seva ingesta amb bons hàbits.

Fruites d’hivern i 
característiques beneficioses

Les principals fruites que es cullen 
en temporada d’hivern a Espanya són: 
les taronges, les llimones, els caquis, 
els kiwis i les aranges. Totes elles tenen 
en comú el seu contingut en vitamina 
C o àcid ascòrbic, una vitamina hidro-
soluble essencial pel nostre organisme 

que és coneguda per ajudar al nostre 
sistema immunitari, ja que posseeix 
propietats antivíriques i antioxidants. 
A més, fomenta la producció i acció de 
diverses cèl·lules immunitàries i també 
manté els teixits epitelials de l’organis-
me, una barrera essencial que ens brin-
da protecció contra agents patògens.

Així mateix, les taronges, les aran-
ges, els kiwis i els caquis contenen 
carotens, uns pigments que donen 
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el característic color ataronjat (en els 
kiwis no s’aprecia perquè tenen molta 
clorofil·la) i que són precursors de la vi-
tamina A. Aquesta vitamina està relaci-
onada amb la disminució de l’aparició 
d’infeccions respiratòries, el manteni-
ment de les barreres naturals de l’orga-
nisme i la producció d’anticossos.

A més, la taronja, la llimona i l’aran-
ja són riques en flavonoides, un tipus 
de fitoquímic poli fenòlic amb propi-

ALIMENTACIÓ

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

Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

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

etats antiinflamatòries i antioxidants. 
Tanmateix, estan relacionats amb la 
prevenció de malalties infeccioses.

Una bona ingesta hídrica és essenci-
al per mantenir el nostre cos en home-
òstasi. A més, les mucoses del nostre 
organisme són una barrera protectora 
que combat els microorganismes pa-
tògens i, per això, és necessari man-
tenir-les hidratades. En aquest sentit, 
tenint en compte que a l’hivern la 
sensació de set disminueix, les fruites 
com la taronja, l’aranja, les llimones o 
els kiwis, que contenen un alt percen-
tatge en aigua, ajuden a mantenir-nos 
hidratats. Així doncs, consumir fruita 
de temporada a l’hivern ens proporci-
ona molts beneficis per la nostra salut 
i, a més, està deliciosa! 

https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
https://naturgreen.es/
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COMERÇNATURASÌ | Bio per vocació

bio per vocació

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

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

Salut

Bio

Petit comerç

Contacte per a més informació:
973 283 109

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

ALIMENTACIÓ

NaturaSì: l’impuls que necessites  
per a crear la teva botiga ecològica

La consciència dels consumidors 
està evolucionant cap a la cerca d’ali-
ments que siguin beneficiosos tant 
per a la seva salut com per al medi 
ambient. Aquest canvi de mentalitat 
ha donat lloc a un auge en la deman-
da de productes ecològics i naturals, 
i les botigues d’alimentació ecològica 
s’han convertit en un lloc de referèn-
cia per als consumidors que busquen 
opcions més sostenibles. mSi estàs 
buscant emprendre un negoci amb 
un impacte positiu en la salut de les 
persones i el medi ambient, obrir una 
botiga d’alimentació ecològica és una 
excel·lent oportunitat.

Per què obrir la teva 
pròpia botiga nova?

Es tracta d’una aposta de futur 
que representa una opció de negoci 
segura i rendible, ja que es posicio-
na com una resposta a una demanda 
creixent i sostenible, prometent be-
neficis a llarg termini.

El moviment cap a una vida més 
sostenible i saludable és una tendèn-
cia que ha arribat per a quedar-se, i la 
demanda d’aliments ecològics està en 
constant creixement. En aquest con-
text, emprendre i obrir una nova bo-
tiga d’alimentació ecològica és una 
decisió que reflecteix no sols un com-
promís amb el benestar del planeta i 
la salut de les persones, sinó també 
una visió empresarial intel·ligent.

Els avantatges d’associar-se

Gestionar una botiga d’alimen-
tació ecològica abasta una àmplia 
gamma d’àrees, des del dia a dia de la 
botiga fins a l’estratègia comercial, la 
gestió d’equips, el màrqueting i la pla-
nificació, que poden resultar ser una 
tasca complexa. No obstant això, la 
clau està a associar-se i secundar-se 
en models d’eficiència provada.

En aquest sentit, unir-se a un grup 
de botigues d’alimentació ecològica 
brinda nombrosos beneficis per a fer 
créixer i promocionar el propi negoci 
en un mercat cada vegada més com-
petitiu. Des de la gestió de l’inventari 
i la formació del personal, ofereix as-
sessorament personalitzat en totes les 
etapes del procés d’obertura i el fun-
cionament, com: formació contínua, 

accés a proveïdors de confiança, ma-
jor varietat de productes i marques 
exclusives, promocions i costos més 
baixos, participació en campanyes 
de màrqueting i promoció conjuntes, 
sentit de comunitat i suport mutu 
amb altres propietaris de botigues i 
reducció de riscos, entre altres.

La garantia de NaturaSì

NaturaSì España, una iniciati-
va de recent creació recolzada pel 

principal grup italià d’alimentació 
ecològica, NaturaSì Itàlia, i el tercer 
operador més important del sector 
ecològic espanyol, Bioconsum, neix 
per a abordar aquesta realitat i pro-
porcionar solucions senzilles i efici-
ents. Té com a objectiu crear un au-
tèntic ecosistema i comunitat entorn 
del sector ecològic a Espanya promo-
vent el creixement d’un model que 
emfatitza la producció sostenible i el 
suport a productes locals.

Les botigues associades poden ser 
molt diverses en termes d’ubicació i 
grandària, però totes comparteixen 
un desig comú: treballar de mane-
ra més efectiva i millorar la seva 
rendibilitat, sense sacrificar la seva 
independència. Fins al moment, 25 
botigues ja han decidit unir-se a l’eco-
sistema NaturaSì.

Si estàs buscant una manera d’em-
prendre en un mercat en creixement, 
aquesta és l’oportunitat que estaves 
esperant. Amb el suport de NaturaSì, 
podràs fer-ho de manera rendible i 
sostenible gràcies a la seva experièn-
cia, recursos i visió. No esperis més 
per a unir-te a la revolució ecològica. 
Amb NaturaSì, és possible! 

Obrir una botiga 
d’alimentació ecològica 
és una excel·lent 
oportunitat

123rf Limited©pressmaster
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Infusions: confort i benestar en cada tassa
Amb l’arribada de l’hivern, les 

temperatures fredes i els dies curts, 
una tassa d’infusió calenta es conver-
teix en un bàlsam reconfortant. A més 
d’oferir una deliciosa experiència sen-
sorial amb el seu sabor i aroma, les in-
fusions proporcionen una sèrie de be-
neficis que fan front als desafiaments 
hivernals, convertint-se en un aliat 
essencial per a aquesta estació.

Enfortiment del 
sistema immunitari

A l’hivern, quan els refredats i la 
grip són més comuns, enfortir el sis-
tema immunitari és essencial. Infu-
sions a base d’equinàcia i gingebre 
són conegudes per les seves propie-
tats immunomoduladores, és a dir, 
que estimulen la producció de cèl·lu-
les protectores i poden ajudar a pre-
venir malalties hivernals.

Combatre el mal  
de coll i la congestió

El mal de coll és un símptoma 

comú durant l’hivern. Infusions de 
plantes com la sàlvia, al costat d’in-
gredients com la mel i la llimona, 
ofereixen alleujament natural per a 
la irritació de gola. La regalèssia té 
propietats antiinflamatòries i pot 
alleujar la irritació de gola i reduir la 
tos. Mentre que l’eucaliptus és cone-
gut per la seva capacitat per a desta-
par les vies respiratòries i alleujar la 
congestió, cosa que el converteix en 
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una opció excel·lent per a combatre 
els símptomes del refredat. També 
la farigola és coneguda per la seva 
capacitat per a reduir la congestió i 
eliminar la mucositat.

Escalfant el cos  
de dins cap a fora

L’hivern sovint ens fa desitjar un 
refugi càlid, però una infusió ben 
preparada pot tenir un efecte similar 
en el nostre propi organisme. Ingre-
dients com la canyella i el gingebre, 
gràcies a les seves propietats termo-
gèniques, ajuden a augmentar la tem-
peratura corporal i proporcionen una 
sensació acollidora.

Destaquen també la farigola, el 
cardamom i la cúrcuma, especia 
coneguda per les seves propietats an-
tiinflamatòries i la seva capacitat per 
a ajudar a alleujar el dolor en articu-
lacions, característica especialment 
útil en climes freds.

Millora la digestió i alleuja 
el malestar estomacal

Es temps d’àpats feixucs i cele-
bracions festives que poden causar 
malestar estomacal. Infusions i tes a 

base de menta són una opció refres-
cant que pot alleujar la indigestió i 
les nàusees. D’altra banda, el fonoll 
és conegut per la seva capacitat per a 
alleujar els gasos i millorar la diges-
tió, això pot ser particularment útil 
després d’un menjar copiós.

Reducció de l’estrès

L’hivern pot ser una temporada es-
tressant per a moltes persones, ja que 
les vacances i les condicions climàti-
ques poden generar tensions. Les in-
fusions de plantes com la valeriana, 
l’espígol o la passiflora són conegu-
des per les seves propietats relaxants, 
que ajuden a alleujar l’estrès i l’ansi-
etat. Prendre una tassa calenta abans 
de ficar-se al llit millora la qualitat 
del son, essencial per a mantenir un 
bon estat de salut en qualsevol esta-
ció de l’any.

Tria ecològic

Les infusions a l’hivern són una de-
liciosa i efectiva manera de mantenir 
la salut i la comoditat durant l’estació 
més freda. Especialment en optar per 
infusions d’origen ecològic. Amb un 
sabor més autèntic i amb la puresa 
dels ingredients sense la presència de 
pesticides ni químics nocius, perme-
ten gaudir al màxim de les propietats 
essencials de les herbes, flors i fruites 
utilitzades.

Quan sentis el fred de l’hivern, no 
oblidis escalfar-te amb una tassa de 
la teva infusió preferida i cuidar de 
la teva salut d’una manera deliciosa 
i natural. 

A l’hivern,  
quan els refredats 
i la grip són més 
comuns, enfortir el 
sistema immunitari 
és essencial

SENT LA BELLESA DEL QUE ÉS NATURAL
I tots aquests anys hem treballat per a oferir-te el millor.
A SANMY portem més de 125 anys fent refrescos.

Una Kombucha elaborada amb ingredients acuradament seleccionats 
d'agricultura orgànica; creant una beguda que no et deixarà indiferent. 

És refrescant, baixa en sucres, posseeix un sabor suau i agradable, i a més, és 
beneficiosa per a la teva salut.

No voldràs deixar de prendre'n!

Per això, neix KOMBEAUTY
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www.sanmy.es

ALIMENTACIÓ

El fonoll és conegut 
per la seva capacitat 
per a alleujar els 
gasos i millorar la 
digestió, això pot 
ser particularment 
útil després d’un 
menjar copiós

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

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

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

Sonnentor, l’expert en Infusions BIO!

https://www.sanmy.es/ca/
https://www.sonnentor.com/en-gb
https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
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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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AGRICULTURA

La sobirania alimentària és un 
concepte que es refereix al dret 
dels pobles i les nacions a deter-
minar les seves pròpies polítiques 
i pràctiques relacionades amb l’ali-
mentació i l’agricultura. Aquesta 
idea posa èmfasi en la capacitat de 
les comunitats locals i dels governs 
per prendre decisions i controlar els 
aspectes clau de la producció, distri-
bució i consum d’aliments. 

Aquest concepte ha estat promo-
gut principalment per moviments 
socials, organitzacions no governa-
mentals i grups de la societat civil. 
Les característiques principals inclo-
uen l’autonomia de les comunitats 
per prendre decisions sobre els seus 
sistemes agrícoles i alimentaris sen-
se dependre excessivament de les 
grans empreses agroalimentàries o 
les organitzacions internacionals. 
També posa l’èmfasi en garantir l’ac-
cés als aliments per tota la població, 
preservant la cultura i els sabers tra-
dicionals, així com a la promoció de 
pràctiques agrícoles sostenibles que 

onal” o GRAIN, entre molts altres 
grups socials i ambientalistes.

Aquest concepte social de sobi-
rania alimentària no compta amb 
el reconeixement dels organismes 
oficials que, en general, utilitzen 
termes com “seguretat alimentària”, 
“sostenibilitat alimentària” o “accés 
a aliments segurs i nutritius” en lloc 
del terme “sobirania alimentària”, 
que destaca més la importància de 
qui controla la producció i les deci-
sions relacionades amb els sistemes 
alimentaris locals.

No obstant això, alguns organis-
mes oficials poden tenir un enfoca-
ment connectat amb els principis 
de la sobirania alimentària, tot i que 
utilitzin altres termes. Per exemple, 
la promoció de sistemes alimentaris 
locals i sostenibles, la preservació de 
la biodiversitat agrícola i el suport 
als petits agricultors. Alguns exem-
ples d’iniciatives de Nacions Unides 
que treballen en àmbits relacionats 
amb la sobirania alimentària són el  

Sobirania alimentària i sostenibilitat

facció de les necessitats actuals i fu-
tures, la reducció de la dependència 
de recursos externs i la resiliència del 
sistema alimentari davant de canvis 
climàtics i altres pertorbacions.

Hi ha diverses entitats internacio-
nals i ONG que propugnen la sobira-
nia alimentària com a concepte i com 
a objectiu en la política alimentària 
global, com “La Vía Campesina”, 
“Friends of the Earth Internati-

respectin els recursos naturals i no 
esgotin els sols o contaminin els eco-
sistemes.

La sostenibilitat és un objectiu in-
herent a la sobirania alimentària, que 
des d’aquesta òptica no es limita no-
més al control i la gestió local de la 
producció d’aliments, sinó que tam-
bé implica la responsabilitat de fer-
ho de manera sostenible, buscant la 
protecció del medi ambient, la satis-

ALIMENTACIÓ

Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

 

   

   

  

Posant el beeeee 
una mica més alt

 

La nostra fórmula de llet de cabra 
ARA en qualitat Demeter

La panxa 

del seu bebè 

adorarà la 

llet de cabra

Holle

20ANYS

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

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

Més informació a
holle.ch/en-ch/

goatmilk-formula

ALIMENTACIÓ

©Marta Montmany

https://sojade.eu/es/
https://www.holle.ch/en/
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AGRICULTURA

Programa Mundial d’Aliments (PMA) 
o el Programa per al Medi Ambient
(PNUMA), així com, indirectament, el
Banc Mundial, doncs tot i que el con-
cepte de sobirania alimentària no és
central en la seva missió, molts dels
seus programes de finançament po-
den tenir implicacions per a la produc-
ció d’aliments locals i sostenibles.

Però encara hi ha una altra pers-
pectiva de la sobirania alimentària 
que és rellevant per a als consumidors 
d’una àrea geogràfica o comunitat en 
particular i que, per tant, connecta 
directament amb tots nosaltres. I és 
aquella que relaciona el concepte ge-
neral de sobirania alimentària amb la 
capacitat que té el sistema alimen-
tari d’una zona concreta per au-
toproveïr-se d’aliments procedents 
de la mateixa àrea geogràfica. L’in-
crement d’aquesta capacitat és clau 
per reduir la vulnerabilitat a les inter-
rupcions en la cadena d’aprovisiona-
ment global. D’aquest fet ja en vam 
tenir un tastet durant la pandèmia 
de la Covid-19, en la que vam poder 
comprovar la gran importància de 
disposar d’una pagesia diversifica-
da i propera.

Des d’aquest enfocament, la sobi-
rania alimentària implica fomentar 
la producció local d’aliments per sa-
tisfer les necessitats alimentàries de 
la comunitat o la regió. Per aconse-
guir-ho es necessita un major suport 
als petits agricultors i a la creació 
de mercats locals per a aliments pro-
duïts a prop, amb l’objectiu de reduir 
la dependència de les importacions, 
especialment en productes que po-
den ser produïts amb èxit a la zona. 

Aquesta aproximació també com-
porta preservar la biodiversitat agrí-

cola i la cultura alimentària local, 
així com promoure les estructures 
de distribució local perquè els ali-
ments puguin ser venuts a nivell local 
sense haver de recórrer llargues dis-
tàncies. La certificació oficial de la pro-
ximitat també esdevé un factor clau 
per donar confiança als consumidors.

Altres accions necessàries per 
incrementar la sobirania alimenta-
ria passen també per implementar 
polítiques de compra pública que 
donin preferència als productes lo-
cals en els programes d’alimentació 

escolar, hospitals i altres institucions 
públiques; també és necessari garan-
tir l’accés a la terra pels petits agri-
cultors; i fomentar la consciència 
entre els consumidors sobre la im-
portància de comprar i consumir 
aliments locals i sostenibles, pro-
movent una major comprensió del 
sistema alimentari local.

Finalment, facilitar la creació de 
xarxes i cooperatives locals d’agri-
cultors i consumidors, promovent 
la col·laboració i la distribució efici-
ent d’aliments, així com fomentar la 
investigació i la innovació en pràc-
tiques agrícoles i tecnologies que si-
guin útils i adaptades a cada zona.

Cada zona té necessitats i condici-
ons específiques, de manera que les 
estratègies concretes poden variar, 
però la clau és involucrar activament 
a la comunitat local i treballar amb els 
petits agricultors i altres actors inte-
ressats en dissenyar i implementar po-
lítiques i pràctiques que afavoreixin la 
sobirania alimentària. I recordar que 
les nostres eleccions a la taula, com a 
consumidors, tenen un impacte real 
en el món en que vivim. 

MEDI AMBIENT

©Marta Montmany

https://participa.gencat.cat/
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MENJAR I CRÉIXER

ALIMENTACIÓ

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

Lactància saludable bio i vegana 
per a la mare i el nadó

Si durant l’embaràs el fetus s’ali-
mentava a través de la placenta, des-
prés del naixement, la llet es conver-
teix en la font natural de nutrients 
per al nadó. Però la llet de la pròpia 
mare no només aporta vitamines, 
minerals, proteïnes, greixos i sucres, 
sinó altres elements com probiòtics, 
factors de creixement, hormones i 
altres substàncies que protegeixen el 
nadó d’infeccions, potencien la seva 
immunitat natural i afavoreixen un 
desenvolupament psicomotor òptim. 
Aquestes substàncies no es troben a 
les llets de fórmula i fan que la lac-
tància materna tingui beneficis únics.

La llet materna no només garan-
teix el creixement i desenvolupament 
òptims del nadó, sinó que pot preve-
nir malalties futures com la obesitat 
i la diabetis. Donar el pit, com més 
temps millor, protegeix la mare da-
vant del càncer de mama i d’ovari. 
Les llets de totes les mares “alimenten 
igual” en el sentit que tenen la matei-

xa concentració dels nutrients princi-
pals, fins i tot encara que la mare no 
estigui ben nodrida; l’organisme prio-
ritzarà el pas de nutrients a la llet per 
garantir la supervivència de l’espècie. 
No obstant això, la qualitat de la dieta 
materna sí que pot modificar la com-
posició de la seva llet quant al tipus de 
greixos o el contingut en antioxidants 
i probiòtics, que, encara que es poden 

123rf Limited©serezniy

considerar nutrients secundaris, con-
tinuen sent importants per regular la 
salut i el benestar del nadó.

Lactància bio i vegana

Una alimentació totalment o predo-
minantment vegetal i formada majori-
tàriament per aliments ecològics és la 
millor garantia per a una salut òptima 

del nadó. Aquesta alimentació és rica 
en vitamines, minerals i antioxidants i 
és molt baixa en pesticides, restes anti-
biòtiques, hormones i metalls pesants.

La meitat de les calories de la llet 
materna procedeixen dels greixos, 
per això el consum de fruita seca i 
llavors, així com alvocats, olives i 
oli d’oliva verge és molt beneficiós. 
A més, els àcids grassos omega-3 es 
troben en gran quantitat al cervell i 
als ulls del nadó, i contribueixen a 
un desenvolupament intel·lectual i 
visual òptim. La millor font és l’oli 
de microalgues, que podeu trobar en 
forma de suplements. El peix o l’oli 
de peix no és una bona opció, ja que 
també aporta mercuri i altres metalls 
pesants, que són perjudicials per al 
cervell i altres òrgans.

Durant la lactància ja no cal con-
tinuar prenent suplements d’àcid 
fòlic, però sí de iode i de vitamina 
B12. 

FIRES

https://beveggie.eus/
https://www.calvalls.com/web/ca/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
SOL NATURAL | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

ALIMENTACIÓ

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com
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La garrofa com a substitut del cacau
Si heu sentit a parlar de la garro-

fa com a substitut del cacau, és per-
què té un color i sabor que recorda el 
d’aquest, encara que sense l’amargor 
propi del cacau. La farina de garrofa 
s’empra per preparar “xocolates”, es 
pot afegir a les llets o begudes vege-
tals per prendre com a beguda calen-
ta; i es pot utilitzar en diferents re-
ceptes de rebosteria.

Propietats i avantatges de 
la garrofa davant del cacau

• No conté greix. A diferència del
cacau, la farina de garrofa no con-
té gens de greix i és elecció per a
les persones que necessiten seguir
dietes baixes en greix.

• No conté cafeïna. Tot i que en
molt menor concentració que el
cafè, el cacau conté petites quan-
titats de cafeïna, així com teo-
bromina, una substància de la

mateixa família amb propietats 
estimulants del sistema nerviós. 
Per als nens petits i les persones 
sensibles a la cafeïna, la garrofa es 
converteix en el substitut ideal del 
cacau per aquest motiu.

• Bona font de calci. Dues cullera-
des soperes de farina de garrofa
aporten 35-45 mg de calci. Aquest
és un calci que s’absorbeix bé grà-
cies al fet que la garrofa no conté
oxalats, un compost que s’uneix
al calci a l’intestí dificultant la
seva absorció i molt abundant al
cacau.

• Bona font de fibra. Gairebé el 90%
del pes de la garrofa són hidrats
de carboni, dels quals la meitat
són sucres i l’altra meitat fibra. La
fibra és un nutrient essencial que
no només facilita el trànsit intes-
tinal normal, sinó que actua com

a prebiòtic o aliment per a la mi-
crobiota intestinal i contribueix a 
regular el metabolisme.

• Rica en antioxidants. La garrofa
ofereix una gran varietat de subs-
tàncies antioxidants que complei-
xen un paper primordial en la
defensa davant de l’envelliment
prematur, els processos inflama-
toris i el càncer. Un dels antioxi-
dants més abundants a la garrofa
són els tanins, substàncies astrin-
gents que poden ajudar a reduir o
alleujar la diarrea.

• No conté tiramina. Aquesta subs-
tància, present al cacau i en altres
aliments com els formatges cu-
rats, les carns processades, begu-
des alcohòliques, algunes salses i
productes fermentats o en conser-
va, pot desencadenar migranyes
en persones sensibles.

• Més sostenible. El garrofer és un
arbre que es cultiva fàcilment a
tota la conca mediterrània i no re-
quereix molta aigua. En consumir
garrofa consumeixes un producte
local i que amb seguretat no s’ha
produït amb mà d’obra infantil.

Adeu al cacau?

Incorporar la garrofa a l’alimenta-
ció no vol dir que no puguis prendre 
més cacau. Si el cacau t’agrada i se’t 
posa bé i no tens cap contraindicació 
per prendre’l, pots continuar gau-
dint-ne ocasionalment. El cacau és 
també molt ric en antioxidants, apor-
ta ferro, potassi i magnesi i és font de 
proteïnes. El cacau té substàncies que 
indueixen l’alliberament de dopami-
na, cosa que dóna lloc a sentiments 
de relaxació i benestar. El problema 
és que la majoria de les xocolates ac-
tuals tenen molt de sucre i poc cacau, 
i aquest és un cacau torrat i proces-
sat que ha perdut part dels seus an-
tioxidants naturals. És sempre millor 
prendre cacau cru, ecològic, de co-
merç just i amb la mínima quantitat 
possible de sucre afegit.

Per a aquells que no puguin pren-
dre cafeïna, que hagin de seguir di-
etes baixes en greixos i en oxalats, 
i que pateixin migranyes, la garrofa 
es converteix en el substitut ideal 
del cacau. I per a tots els altres, la 
garrofa és un aliment que val la pena 
incloure de tant en tant a la nostra 
alimentació. 

Per als nens petits 
i les persones 
sensibles a la 
cafeïna, la garrofa  
es converteix  
en el substitut ideal 
del cacau

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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RECEPTA

Polvorons de nous

©Estela Nieto

INGREDIENTS (15 unitats)

TEMPS: 30' PREPARACIÓ
15' COCCIÓ

EN EL TEU EMAIL

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

• 250 gr. de farina de blat.
• 100 gr. de sucre de llustre.
• 100 gr. d'oli d'oliva verge extra.
• 100 gr. de nous de Valle del

Taibilla pelades.
• 2 culleradetes de canyella en

pols.
• Ratlladura de pell d'una llimona.
• 50 gr. d’aigua molt freda.
• Sèsam per decorar.

Elaboració

El primer pas per elaborar aquests 
polvorons de nous és torrar la farina, 
per això caldrà col·locar la farina en 
una safata de forn, estendre de ma-
nera uniforme sense aixafar i cuinar 
a 180˚C durant 15 minuts. Remenar 
a meitat de la cocció perquè no es 
cremi a les vores de la safata. Deixar 
refredar del tot.

Mentre es torra la farina aprofitar 
per moldre les nous en un molinet o 
un processador fins a convertir-les en 
pols el més fina possible. Tenir cura 
de no processar massa ràpid perquè 
no deixin anar oli i es converteixi en 
una pasta.

Barrejar en un bol la farina tor-
rada, les nous mòltes i el sucre glaç 
amb la pell de llimona i la canyella. 
A continuació, afegiu-hi l'oli d'oliva i 
barregeu-ho fins que estigui ben in-
tegrat.

Incorporar llavors l'aigua freda i 
continueu pastant fins que la massa 
sigui uniforme. Si notes que la massa 
és trencadissa i s'ensorra caldrà afegir 
una mica més d'aigua.

Deixar reposar la massa 20-30 mi-
nuts a la nevera perquè es torni més 
ferma.

Col·locar la massa entre dues là-
mines de paper de forn i estendre-la 

amb el corró fins a formar una làmi-
na de 2-3 cm de gruix.

Amb l'ajuda d'un cèrcol de cuina 
o un tallador de galetes, talleu discos
d'uns 5 cm de diàmetre.

Col·locar en una safata de forn 
i disposar per sobre unes llavors de 
sèsam, pressionar amb la mà perquè 
quedin adherides a la superfície.

Enfornar a 180˚C durant 15 mi-
nuts aproximadament o fins que esti-
guin daurats per sobre i per sota.

Treure i deixar que es refredin 
completament en una reixeta. Deco-
rar amb sucre glas per sobre. 

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

ESPAI PATROCINAT PER:
VALLE DEL TAIBILLA | www.valledeltaibilla.es

Quan s'acosten les dates nadalen-
ques, potser cada any abans, comen-
cem a veure ornaments, dolços i mo-
tius propis d'aquestes festes per tot 
arreu. I els dolços no en són l'excepció.

Torrons, panettones, mantecados 
i polvorons són els protagonistes. 
Aquests últims potser són els més fà-
cils de fer a casa nostra, podent 
controlar així la qualitat dels in-
gredients i la quantitat d'aquests, 
sobretot quan ens centrem en els 
greixos i el sucre.

Tot seguit, t'ensenyem a prepa-
rar uns meravellosos polvorons de 
nous, una opció fàcil i deliciosa 
perquè puguis preparar aquestes 
festes.

https://valledeltaibilla.es/
https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
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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

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ

Yogi Tea® Christmas Tea, 
de Yogi Tea

Vinagre de sidra de 
poma sense filtrar, 
d’El Granero 

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

L'Advent és un moment per a reflexio-
nar i recordar amb gratitud el que ha 
succeït durant l'any. 

Per a compartir part d'aquesta gratitud, 
YOGI TEA® finança el projecte Kumari, 
que ajuda als orfes de Nepal, especial-
ment a les nenes. 

En nepalès, "Kumari" significa princesa 
i pretén expressar la creença que tota 
nena ha de ser respectada i benvolguda 
com a tal.

El Granero llança el seu vinagre de poma 
en versió sense filtrar. Al no estar filtrat, 
manté la mare i per tant tots els merave-
llosos antioxidants de la poma. 

Sabies que aquest ingredient ha estat clau 
en la medicina tradicional des de fa milers 
d'anys? Ara pots gaudir d'aquesta saviesa 
ancestral en cada cullerada del nostre vi-
nagre de poma sense filtrar. 

Prepara't per a afegir sabor a tots els teus 
plats!

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Yogi Tea | www.yogitea.com
Empresa: Yogi Tea GmbH

ALIMENTACIÓ / TES I INFUSIONS

ALIMENTACIÓ / VINAGRE

Llavors de Lli, Gira-sol, 
Carabassa, Xia i Baies  
de Goji Moltes Bio, 
de Linwoods

Aquesta combinació única reuneix 
el gran sabor i els beneficis per a la 
salut de quatre excel·lents llavors 
i les delicioses baies de Goji. Té un 
alt contingut en Omega-3 (ALA), un 
àcid gras essencial que contribueix 
al manteniment dels nivells nor-
mals de colesterol sanguini. Aquesta 
mescla energètica i nutricionalment 
completa és ideal per a ajudar a 
mantenir una dieta equilibrada i un 
estil de vida actiu i saludable.

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

ALIMENTACIÓ / LLAVORS

ALIMENTACIÓ / PA

Pa de sègol proteic, 
de Sol Natural

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

El pa de sègol proteic de Sol Na-
tural conté un 20% de proteïnes 
i només un 14% d'hidrats de car-
boni. 

Aquest pa alemany és ple de sa-
bor. Aportarà un plus de nutrició 
als teus àpats i et proporcionarà 
sacietat duradora. 

Presentat en un pràctic envàs de 
5 llesques.

Preparat dinamitzat bio 
4 Forces del Rusc, 
de Ballot Flurin

Augmenta la teva vitalitat amb les 4 For-
ces del Rusc, un preparat dinamitzat eco-
lògic amb mel, pol·len, pròpoli i gelea 
reial. El pol·len ajuda a recuperar el to i 
l'energia en períodes de fatiga. En aquest 
preparat es combina amb mel, pròpoli 
negre i gelea reial francesa per a acon-
seguir una sinergia perfecta. Resistència 
en cas de cansament. Ajuda a sentir-se 
més enèrgic. Caixa amb 10 ampolles.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)  
Marca: Ballot Flurin 
www.ballot-flurin.es
Empresa: Abeilles Santé

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

imprescindibleimprescindible

nou nou

nou

https://www.hortdelsilenci.com/
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SIN SIN
LACTOSA GLUTEN

SIN
HUEVO

NUESTRA GAMA ECOLÓGICA

Con Certificado Ecológico
ES-ECO-019-CT

Con verduras de 
Cooperativas Sociales

Envase más sostenible: 
-18% de emisiones de CO2*
*vs mismo envase con plástico fosil

La primera i 
única paella 
cuinada només 
amb ingredients 
frescos, naturals i 
ecològics de veritat

Tots els caldos 
ecològics d’Aneto 
estan elaborats 
amb verdures i 
hortalisses fresques 
de proximitat

PUBLIREPORTATGE

El primer caldo de paella ecològica de verdures 
del mercat arriba de la mà d’Aneto Natural

Aneto, l’empresa familiar dedi-
cada a l’elaboració de caldos líquids, 
ecològics i naturals, ofereix el pri-
mer caldo amb sofregit ecològic 
per a paella de verdures del mer-
cat. Una innovació pel canal, i per la 
marca.

Aneto Natural està situada a Ar-
tés, un petit poble de la província de 
Barcelona. Va començar a cuinar els 
seus primers caldos líquids al 2002 
i va ser al 2004 quan van llençar els 
primers caldos ecològics.

Actualment, Aneto ja compta 
amb 7 receptes ecològiques, sent 
el fabricant amb l’assortiment de 
caldos ecològics més ampli del 
mercat: pollastre, verdura, peix, 
ceba, carxofa, pollastre suau i ver-
dura suau (els dos últims sense sal 
afegida). Però vol seguir ampliant 
aquest assortiment, per tal de seguir 
donant opcions ecològiques i de qua-
litat als consumidors.

Fins al moment, en el mercat eco-
lògic no existia cap caldo de paella de 

verdures, i qui millor que Aneto per 
cobrir aquest forat. A més, l’empresa 
ja comptava amb una amplia gamma 
de caldos amb sofregit per paelles, 
però cap ecològic de verdures.

El caldo de paella ecològica de 
verdures, doncs, és una innovació 
pel canal i per la marca. La prime-
ra i única paella cuinada només 
amb ingredients frescos, naturals 
i ecològics de veritat. El producte 
ve en format d’un litre.

Amb aquest llançament, Aneto 
Natural dona l’oportunitat de con-
sumir una paella de verdures 100% 
natural i ecològica, i de qualitat. A 
més, reafirma la seva posició com a 
líder en l’oferta de productes ecolò-
gics en el canal especialista.

Tots els caldos ecològics d’Aneto 
estan elaborats amb verdures i horta-
lisses fresques de proximitat, seguint 

Foto cedida per Aneto Natural

receptes netes, sense midons, ni gras-
ses, ni espècies, ni aromes, ni deshi-
dratats, ni additius. Tampoc conte-
nen traces de lactosa, ni ou ni gluten. 
El resultat és un caldo de sabor au-
tèntic i natural, com fet a casa.

A més, tot l’assortiment compta 
amb la certificació ecològica EC-
ECO-019-CT y CCPAE, la qual regula 
com es produeix i prepara el produc-
te, garantint una important reducció 
de residus medicamentosos i plagui-
cides. 

Per tot això, la pràctica agrícola 
d’Aneto protegeix les varietats de 
verdures i hortalisses autòctones, 
que redueix de forma substancial la 
contaminació d’aqüífers, rierols, de 
l’aigua en general, l’aire, i els sòls 
agrícoles, a la vegada que promou 
la reducció del consum energètic i 
la substitució d’energies fòssils per 
renovables.

ANETO NATURAL | www.caldoaneto.com

Els seus envasos, a més, compten 
amb la certificació de Carbon Trust, 
que garanteixen la reducció de la 
petjada de carboni a la cadena de 
valor. El 87% de l’envàs i el tap es-
tan fets només per matèries primes 
d’origen vegetal, reduint en el seu 
procés de fabricació respecte a altres 
envasos de plàstic fòssil, les emissi-
ons de CO2 en un 18%.

L’empresa compta amb 100 tre-
balladors que comparteixen els va-
lors de la marca: compromís, orgull 
de pertinença, passió, autenticitat, 
naturalitat, cultura d’esforç i humi-
litat. Treballa amb proveïdors princi-
palment nacionals (més del 95% dels 
ingredients i materials es subminis-
tren des d’Espanya). 

A més, el 70% de les compres de 
verdures provenen de la cooperati-
va MANS, situada a escassos 10 km 
de la fàbrica d’Aneto, que cultiva ver-
dures ecològiques i que a la vegada, 
gestiona un programa d’ajuda per jo-
ves amb risc d’exclusió social. 

https://www.caldoaneto.com/ca


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

15B I O E C O  A C T U A L
Desembre 2023 - Núm 121

La primera Paella Ecològica 
de Verdures del mercat!

NOU!

ALIMENTACIÓ

https://www.caldoaneto.com/ca
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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

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA

Nadal i propòsitCom s’identifica un producte 
ecològic a la Unió Europea

Una de les 
conclusions del 
darrer Congrés 
Europeu Ecolò-
gic va ser la cons-
tatació que cal 
comunicar més 
i millor els be-
neficis de la pro-
ducció i el con-
sum ecològics. Com? “No cal explicar 
moltes coses, però cal insistir-hi i 
explicar-les moltes vegades” deia en 
aquest Congrés, Francisco Martínez 
Arroyo, Enginyer Agrònom de l’Es-
tat. “Si s’apliquessin els diners que es 
destinen a reparar el dany que es fa 
a la salut i al medi ambient a acom-
panyar els productors en la transició 
a la producció ecològica, el producte 
seria més econòmic”. “Es tractaria 
d’aplicar l’autèntic cost dels produc-
tes.” Concloïa.

El consumidor ha de reconèixer 
i valorar els avantatges de consumir 
ecològic. Comunicar és essencial.

El Nadal hauria de ser un moment 
de reflexió, de pau, de calma... A més, 
s’acaba l’any i decidim ser conscients 
de la nostra salut i del nostre futur... i 
què hi podem fer?

La publicitat, que ataca per tot 
arreu, convida al consum sense fre: 
àpats i més àpats, regals, viatges..., i 
ens hauríem de preguntar a qui be-
neficia el que consumim? És bo per a 
nosaltres? És bo per al Planeta i per a 
la nostra salut?

Ens agrada celebrar, però seria 
molt més bonic celebrar amb la cons-
ciència tranquil·la i amb una alegria 
de debò sense remordiment.

Des de BioCultura i Vida Sana 
sempre fem una crida al sentit comú, 
a la responsabilitat, i per descomptat 
a una vida feliç i plena que doni sen-
tit a les nostres vides.

El Nadal passat, cada llar espanyo-
la s’estima que va gastar una mitja-
na de 634€, que es van distribuir en: 
regals, 270€; menjar i beguda, 165€; 

lleure i restaurants, 140€ i viatges, 
59€. Quina part del pressupost va ser 
elegit amb consciència? tenim activat 
el nostre Pepito Grillo que ens ajudi a 
triar?

És evident que, per triar amb sentit 
de la responsabilitat, cal estar infor-
mat, i prendre consciència que, el que 
passa en nosaltres, passa al món, i que 
el que decidim nosaltres, cadascun de 
nosaltres, podria canviar el rumb dels 
esdeveniments. Seria aquest un bon 
propòsit per a l’Any Nou? 

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

Bio Eco Actu-
al  segueix infor-
mant i divulgant 
aquests beneficis 
als lectors inte-
ressats en la seva 
salut i conscien-
ciats de la neces-
sitat imminent 
de parar i rever-

tir el canvi climàtic resultant de les 
males pràctiques humanes. L’alimen-
tació n’és una i de gran abast.

Les polítiques públiques són les 
responsables de protegir la salut i 
la biodiversitat, però  la premsa es-
pecialitzada també tenim vocació i 
compromís per ajudar al consumidor 
a identificar els productes ecològics, 
per això hem obert una secció fixa 
sobre com s’identifica un producte 
ecològic a la Unió Europea, mos-
trant l’Euro Fulla, que és el segell 
obligatori visible a l’etiqueta que cer-
tifica que es compleix la normativa 
comunitària. 

123rfLimited©andriikobryn

ALIMENTACIÓ

Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

https://www.limafood.com/en-gb
https://vidasana.org/
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Defensa immunitària
Vitalitat
Protecció cel·lular
Cremador de greixos

Gaudeix del seu sabor i beneficis!
100% pur, natural i ecològic

www.biotona.es — 

Comença amb el MATXA
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https://www.biotona.be/es/
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ALIMENTACIÓ

Xirimoia: una fruita exòtica i peculiar
La xirimoia és considerada un tre-

sor tropical. Originària de les regions 
andines d’Amèrica del Sud, aquesta 
fruita exòtica també coneguda com 
a “custard apple” ha conquerit els 
paladars de persones de tot el món 
gràcies al seu sabor únic i les seves 
propietats nutricionals.

De nom científic Annona cherimola, 
la xirimoia és una fruita de forma 
irregular, semblant a un cor, que va-
ria en grandària des de la mida d’una 
poma fins a la d’una papaia petita. 
La seva pell és verda i rugosa, amb 
escates semblants a les d’un rèptil, i 
això li dona una aparença distintiva. 
No es tracta d’un fruit simple, sinó 
d’un agregat de fruits en un sol re-
ceptacle.

La polpa blanca i cremosa és l’es-
trella de la xirimoia, amb un sabor 
que recorda a una barreja de plàtan, 
pinya, maduixa i vainilla. La seva tex-
tura suau i delicada s’assembla a la 
d’una crema de vainilla. Per aquesta 
raó, es pot usar com a matèria prime-
ra per a preparar gelats, melmelades 
o batuts. A l’interior de la polpa conté
llavors de color negre que es despre-
nen fàcilment.

Existeixen moltes varietats de xi-
rimoia, que es distingeixen sobretot 
per la seva morfologia, però també 
per la seva grandària i el seu sabor. Al-
gunes de les varietats més conegudes 
són les pertanyents al grup Impresa 
(la major varietat conreada a Espa-

nya), Tuberculata, Mamillata, Umbo-
nata i Loevis.

Propietats nutricionals

La millor època per a gaudir del 
seu sabor i les seves propietats nutri-
tives és a l’hivern, estació en la qual 
aquest fruit madura. Un indicatiu que 
la xirimoia està llesta per a consumir 
és el color de la seva pell, quan passa 
de verd clar a un to més fosc o gro-
guenc.

Quant al seu perfil nutricional, té 
un valor calòric elevat: conté gran 
quantitat de carbohidrats, fona-
mentalment sucres simples com la 
fructosa, la glucosa i la sacarosa. És 
font de potassi, mineral essencial 
per al correcte funcionament del sis-
tema nerviós i muscular, vitamina B 
i vitamina C, antioxidant que ajuda 

123rfLimited©photodee

a enfortir el sistema immunitari i a 
estimular les defenses, especialment 
útil en els mesos freds per a comba-
tre refredats. Aquest nutrient també 
intervé en l’absorció del ferro dels ali-
ments, la resistència a les infeccions 
i en la formació de glòbuls vermells, 
col·lagen i ossos.

La millor època per 
a gaudir del seu 
sabor i les seves 
propietats nutritives 
és a l’hivern, estació 
en la qual aquest 
fruit madura

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Tot i el seu sabor dolç i cremós, 
la xirimoia és relativament baixa en 
calories. Conté valors més baixos de 
greix i proteïnes que altres fruites, 
però posseeix alts nivells d’àcid fos-
fòric, que eleven el seu valor nutritiu. 
Destaca també la seva aportació de 
calci i ferro. És rica en fibra, aliada 
en la millora del trànsit intestinal i la 
digestió, per això té efecte saciant i 
ajuda a regular els nivells de glucosa 
en sang.

Com gaudir-la?

La xirimoia combina sabor amb 
beneficis nutricionals. La seva ver-
satilitat en la cuina la fa una elecció 
interessant per als amants de la gas-
tronomia que busquen experimen-
tar amb ingredients exòtics, sigui en 
plats dolços o salats.

El mètode més simple de gaudir 
la xirimoia és menjar-la fresca, sola 
o com a ingredient complementa-
ri d’amanides, per exemple, encara
que també agrega una textura suau
i un sabor dolç als batuts i smooth-
ies.

Des de pastissos i gelats fins a 
mousses i sorbets, el seu sabor únic 
afegeix un toc exòtic a tot tipus de 
postres. És ingredient apreciat en la 
preparació de salses i amaniments, 
així com en l’elaboració de còctels 
exòtics. El seu sabor i textura apor-
ten un toc tropical a les begudes 
mixtes. 

ALIMENTACIÓ

https://adaniafruit.com/
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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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DIETA LÒGICA

Quan parlem d’homes i dones 
i del risc de patir certes malalties, 
sabem que hi ha diferències. Per 
exemple, les dones tenen més risc de 
patir artrosi, però els homes tenen 
més risc de malalties cardiovascu-
lars. Pel que fa a aquestes últimes, 
concretament, les dones poden pa-
tir problemes cardiovasculars, però 
sempre a una edat més avançada 
que els homes. Aquestes diferènci-
es s’han atribuït tradicionalment a 
la fisiologia diferent entre homes i 
dones, sobretot en el pla de la regu-
lació hormonal. Tot i això, el paper 
del microbioma intestinal en la salut 
i en la malaltia ha suscitat un gran 
interès i hi ha indicis de diferències 
segons el nostre sexe també a aquest 
nivell. Encara queda molt per conèi-
xer, però les dades fins ara dibuixen 
un paradigma nou.

Les malalties cardiovasculars són 
la primera causa de mort al món i 
també a Espanya. Es tracta d’un con-

L’estudi del microbioma, o mi-
crobiota, intestinal va començar fa 

uns 300 anys i recentment s’ha fet 
evident que juga un paper clau a 

l’aterosclerosi i el risc cardiovas-
cular. Tenim dades que influei-
xen en una sèrie de factors de 
risc cardiovascular i que hi ha 
diferències de composició en-
tre homes i dones. Per exem-
ple, la malaltia periodontal i 
el microbioma dental s’han 

implicat en l’aterosclerosi per 
diversos mecanismes, un d’ells 

el d’augmentar la inflamació sis-
tèmica. I si bé hi ha microorganis-

mes importants que habiten a la nos-
tra boca, pell o mucoses genitals, el 
microbioma que es considera clau pel 
que fa a les malalties metabòliques i 
vasculars és el microbioma intestinal.

Al nostre intestí hi viuen bilions 
de microorganismes que serveixen 
com a barrera i que tenen funcions 
metabòliques importantíssimes. La 

La microbiota en homes i dones 
i el risc cardiovascular

involucrades en respostes inflamatò-
ries, en la resposta a l’estrès oxidatiu, 
la coagulació i la formació de plaques 
d’ateroma tant no calcificades com 
mixtes.

junt de trastorns del cor i dels vasos 
sanguinis, dins dels quals s’hi inclo-
uen la hipertensió arterial, la cardi-
opatia coronària (angina de pit i 
infart de miocardi), la malaltia 
i l’accident cerebrovascular (ic-
tus), la malaltia vascular peri-
fèrica, la insuficiència cardía-
ca, etc. Els factors de risc per 
patir aquestes patologies són 
molts, per exemple tenir el 
colesterol elevat, la diabetis, 
la hipertensió arterial, l’obesi-
tat, el sedentarisme, el taba-
quisme o una mala alimentació. 
Afecta una mica més els homes i 
de manera més prematura. De mitja-
na, les dones experimenten esdeveni-
ments cardiovasculars com infart de 
miocardi a una edat més avançada 
que els homes i, de mitjana, tenen 
menys tendència a generar placa 
d’ateroma que els homes a qualse-
vol edat. Aquesta afectació diferent 
segons el sexe sembla relacionada 
amb diferències en algunes proteïnes 

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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Laura I. Arranz, Doctora en Nutrició, farmacèutica  
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com
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microbiota intestinal ajuda a la diges-
tió, l’absorció i la producció de subs-
tàncies actives a partir dels nutrients 
ingerits, com ara vitamines, amino-
àcids, àcids grassos de cadena curta 
com el butirat, etc. A més, compleix 
una funció immunoprotectora en 
competir amb els microorganismes 
patògens per l’espai a l’intestí, així 
com en produir substàncies antimi-
crobianes i donar suport a la funció 
del sistema immunitari. Les alteraci-
ons en la composició i funció del 
microbiota intestinal, la disbiosi, 
està relacionada amb moltíssimes 
malalties, entre les quals les cardio-
vasculars. La composició del microbi-
oma i algunes substàncies generades 

a l’intestí tenen un paper important 
en el desenvolupament i la progres-
sió de l’aterosclerosi. És probable que 
aquesta relació sigui bidireccional en-
tre els factors de risc com l’obesitat, 
la diabetis, la dislipidèmia i la hiper-
tensió i la disbiosi.

Les diferències segons el sexe al 
microbioma intestinal humà s’han 
postulat com una explicació addici-
onal i aclaridora entre els factors de 
risc tradicionals per a l’aterosclerosi. 
En estudis en animals ja s’ha obser-

vat el paper de les hormones sexuals, 
inclòs l’estradiol o la testosterona, a 
la modulació de la composició del mi-
crobiota. Per tant, l’augment del risc 
de malaltia cardiovascular que confe-
reix la menopausa probablement es-
tigui intervingut, no només pel canvi 
hormonal, sinó també, en part, pel 
canvi al microbioma. En alguns tre-
balls s’ha demostrat que la proporció 
del gènere Bacteroides era menor en 
els homes que en les dones, i, curio-
sament, disminuïa a mesura que aug-
mentava el pes en els homes i roma-
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Delícia cruixent i nadalenca amb tots els sabors i  
ingredients que ens acompanyen en aquesta època de 
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PROVA EL MUSLI CRUIXENT QUE TÉ 
GUST DE NADAL!

we-care-siegel.org
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nia relativament igual a tots els rangs 
de pes i índex de massa corporal per 
a les dones. També altres microorga-
nismes com Veillonella i Methanobre-
vibacter van ser més abundants a les 
mostres fecals masculines que a les 
femenines, mentre que altres, com Bi-
lophila, va ser més gran en les dones. 
Aquestes diferències també repercu-
teixen en la formació de substàncies 
com el butirat, que es produeix pels 
microbis intestinals, com ara els Bac-
teroides, a partir de la fermentació de 
fibra dietètica, i que té un paper biolò-
gic importantíssim en la prevenció de 
l’aterosclerosi. També s’ha observat 
una relació entre la proporció més 
gran de bacteris gramnegatius, que 
tenen menor capacitat de producció 
de butirat, amb els factors de risc car-
diovascular tradicionals.

El futur estarà ple d’estudis que 
ens donaran més informació sobre el 
paper del microbioma sexualment di-
ferent i la seva relació amb el risc de 
les malalties cardiovasculars. Actual-
ment, del que no hi ha dubte és que 
tant homes com dones hem de cuidar 
la nostra salut intestinal per cuidar 
així també el nostre cor. 

El microbioma que 
es considera clau pel 
que fa a les malalties 
metabòliques i 
vasculars és el 
microbioma intestinal

https://barnhouse.de/en/
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La kombutxa té beneficis per a la 
salut, però, no és or tot el que brilla. 
És força fàcil que intentin donar-te 
gat per llebre -o refresc per kombut-
xa- quan al voltant d’aquesta beguda 
fermentada no hi ha una reglamenta-
ció que regeixi a nivell mundial. 

L’única normativa, no oficial i, per 
tant, de no obligat compliment, és el 
Codi de Bones Pràctiques de la Kom-
butxa Brewers International (KBI), 
l’associació que agrupa productors 
de kombutxa de tot el món. Entre al-
tres, aquest codi apunta els ingredi-
ents que han de ser presents -i els que 
no- a la recepta o la denominació que 
reben les begudes amb variacions a la 
recepta tradicional.

Així doncs, no tot el que es ven 
amb el nom de kombutxa a l’eti-
queta té la mateixa qualitat. La 
kombutxa autèntica s’elabora a par-
tir d’una infusió de te endolcida, a la 
qual s’hi afegeix una colònia de bac-
teris i llevats, coneguts amb l’acrò-
nim de SCOBY, que duen a terme la 

lutament fidel a la recepta amb més 
de 2.000 anys d’història, sense pas-
teuritzar. Com menys sucre, millor. 
La segueix una kombutxa, també 
sense pasteuritzar, amb algun edul-
corant natural afegit. A continua-
ció, les que també hi afegeixen gas 
carbònic. En quart lloc, les que es 
completen amb probiòtics perduts a 
la pasteurització. En cinquè, les que 
afegeixen química a aquesta propos-
ta i, tancant la classificació, les que 
no són ni un fermentat: els refrescos 
a base d’aigua carbonatada amb aro-
mes i edulcorants diversos amb vina-
gre de kombutxa.

Aquesta proposta coincideix amb 
la que ha defensat públicament la 
presidenta del KBI, Hannah Crum, 
que aposta per una kombutxa fabri-
cada a partir de no concentrats.

Així doncs, la informació és poder. 
L’única manera de discernir i encer-
tar és llegint exhaustivament les eti-
quetes de les kombutxes per encertar 
en l’elecció. 

Kombutxa: Una regulació imprescindible

gint-hi gas carbònic; addicionant pro-
biòtics a una beguda pasteuritzada 
o afegint concentrat de vinagre de
kombutxa.

Recentment, Javi Maestu, expert 
en fermentats, ha publicat el llibre 
“Entre fermentos” on apunta un ràn-
quing útil per triar i encertar. Al top, 
situa la kombutxa tradicional, abso-

fermentació durant un temps mínim. 
Quan aquest s’escurça, la beguda 
conté més sucre de l’imprescindible, 
més alcohol del que hauria de tenir 
i menys àcids orgànics dels esperats 
(essent aquests els que aporten els be-
neficis a la kombutxa).

L’elaboració es pot escurçar (per 
fer un producte més lucratiu), afe-
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ACTIVISME

L’última dècada ha vist un nom-
bre creixent de sol·licituds de patents 
presentades per a plantes de cria 
convencional, com ara bròquil, tomà-
quets, melons, espinacs, enciam, blat 
de moro, blat i ordi. Aquestes patents 
són una violació de la llei europea 
de patents que prohibeix les patents 
sobre varietats vegetals i la millora 
convencional. Són majoritàriament 
empreses internacionals del sector 
agroquímic les que estan presentant 
aquestes patents.

Per tal d’aconseguir patents so-
bre plantes de cria convencional, les 
empreses sovint introdueixen una 
redacció específica en les sol·licituds 
de patent, que suggereix l’ús de pro-
cessos d’enginyeria genètica. No obs-
tant això, una mirada més propera a 
les patents mostra que, en la majoria 
dels casos, aquests mètodes tècnics 
no s’aplicaven i simplement no eren 
necessaris per desenvolupar les plan-
tes desitjades. Per exemple, una sol·li-

Les patents de noves tècniques genòmiques 
amenacen l’accés a les llavors

de moro existents. Curiosament, a la 
patent s’esmenten eines com CRISPR/
Cas. Tanmateix, no es van aplicar no-
ves tècniques genòmiques i tampoc 
són necessàries per obtenir plantes 
que ja existeixen a la natura. Aquest 
cas destaca com s’abusa sovint de 
CRISPR/Cas com a eina dins del sis-
tema de patents per apropiar-se del 
control dels recursos genètics de la 

citud de patent de Syngenta/ChemC-
hina mostra que l’empresa està 
intentant reivindicar unes 45.000 va-
riacions genètiques en parents salvat-
ges de la soja com a invenció pròpia 
(WO2022173659).

Un altre exemple és una patent 
sobre blat de moro (EP 3380618) con-
cedida a KWS utilitzant línies de blat 

Thomas Einberger / Argum

Johanna Eckhardt, 
Coordinadora del projecte No Patents on Seeds! www.no-patents-on-seeds.org/en
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diversitat biològica necessaris per 
a la millora tradicional de plantes. 
Aquesta patent crea un monopoli per 
al titular de la patent que, per tant, 
pot intentar impedir que la resta de 
criadors utilitzin aquestes varietats.

Aquestes patents dificulten o blo-
quegen l’accés als recursos biològics 
que necessiten altres obtentors per 
desenvolupar noves característiques 
de les plantes i així adaptar-se als rep-
tes presents i futurs. Més enllà d’això, 
hi ha el risc que els agricultors i la 
nostra futura seguretat alimentària, 
així com la sobirania alimentària es 
vegin greument afectats. Com a re-
sultat, els criadors, agricultors i con-
sumidors corren el risc de dependre 
cada cop més de grans empreses que 
poden controlar l’accés als recursos 
biològics necessaris per a la reproduc-
ció posterior. Cal una acció política 
i un canvi de legislació urgent per 
aturar aquestes patents i protegir la 
sobirania alimentària d’Europa. 
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BIOVIDASANA   COSMÈTICA ECONATURAL

“T’expliquem la veritat sobre la cosmètica econatural a www.biovidasana.org”
Amb la garantia de l’Associació Vida Sana

Per a cosmètica certificada 
BioVidaSana sense ingredients 

d’origen animal

90% ingredients ecològics 
per a la categoria I i entre 

el 15-89% per a la categoria II 

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

convencional.

www.biovidasana.org

La certificació que garanteix la màxima qualitat de la teva cosmética

ASSOCIACIÓVIDASANA

Menys de 15% 
d’ingredients ecològics 

(producte cosmètic natural)

La cosmètica BioVidaSana 
està certificada per bio.inspecta

Difusió d’olis essencials: el poder terapèutic 
d’inhalar plantes aromàtiques

L’ús terapèutic de les plantes aro-
màtiques forma part de la Història 
de la Humanitat i encara que és molt 
difícil datar quan es van fer servir 
per primera vegada, sí que s’han 
trobat evidències del seu ús ja a la 
Prehistòria, per cuinar, ungir i pre-
parar medicines. Un dels llibres més 
antics sobre plantes, els “Vedes”, 
escrit a l’Índia al voltant del 2000 
aC inclou una llista de més de 700 
plantes amb finalitats medicinals i 
religioses. Xinesos, egipcis (els més 
avançats en l’ús d’olis essencials), 
grecs, romans... feien servir la me-
dicina herbal i van establir les bases 
del que avui coneixem com l’aroma-
teràpia científica. Tot i que el 1887 
va començar la primera investigació 
científica sobre olis essencials i els 
seus efectes en microorganismes pa-
tògens, no és fins al segle XX, quan 
Rene Maurice Gattefossé, crea el ter-
me “aromateràpia” el 1932. Amb 
l’arribada de l’aromatograma el 1969 
a França, s’inicien les investigacions 
clíniques que desembocaran a l’aro-
materàpia moderna.

Un llarg camí on la inhalació 
d’olis essencials ha estat una de les 
principals vies d’utilització. I és que 
les vies respiratòries són el camí més 
ràpid perquè les molècules aromàti-
ques d’un AE duguin a terme la seva 
funció terapèutica.

Hi ha diverses formes d’inhalació:

Directa

• Emprant inhaladors personals
en forma d’estic o posant unes
gotes en un mocador de cotó i
respirant (per alleujar un moment
d’ansietat, mals de cap, per a la
concentració.)

• A través de vapors aromàtics
(barrejant unes gotes d’oli en un
recipient amb aigua calenta on
s’acosta la cara cobrint el cap amb
una tovallola per concentrar els
vapors).

Indirecta

Mitjançant difusió (a través de di-
fusors elèctrics, vaporitzadors en es-
prai i microdifusors per ultrasons 

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

PRANAROM, és el laboratori 
cientificomèdic, líder en aroma-
teràpia científica. Fundat fa 30 
anys pel farmacèutic aromatòleg 
Dominique Baudoux, és refe-
rent mundial per la qualitat de 
les seves matèries primeres. 

Els seus més de 300 olis essen-
cials compten amb la denomina-
ció AEQT, segell de qualitat que 
l’avala. Els AE estan quimiotipats, 
són 100% purs i naturals i proce-
deixen de plantes botànica i bio-
químicament definides.

Els difusors d’AE per ultrasò 
de PRANAROM combinen l’efec-
te de les ones ultrasòniques amb 
una solució composta d’aigua i 
AE que es dispersa en milions de 
micropartícules en forma d’una 
boira aromàtica que optimitza 
les virtuts dels AE per a la salut i 
el benestar.

La gamma d’olis La difusió 
inclou també sinergies, com ara:

Camp de Provença (lavanda 
i romaní) purificador, Son (ca-
mamilla i mandarina) per agafar 
el son, Zen (taronja i cedre) rela-
xant, Força i Vitalitat: (pi, ravint-
sara i menta) cansament passat-
ger i període hivernal. 

CERTIFICADORA

ESPAI PATROCINAT PER:
PRANAROM | www.pranarom.es

que són els més recomanables per-
què optimitzen l’ambient olfactiu.

Sempre es recomana l’assessora-
ment d’un especialista ja que, en la 
seva aplicació inhalada, han de ser 
controlats el mètode de difusió, el 
tipus de molècules, la quantitat de 
gotes, el temps i freqüència d’expo-
sició i la grandària de l’estància on 
es difon.

Per exemple, no és adequat per a 
la difusió l’ús dels AE que contenen 
fenols, aldehids aromàtics o cetones, 
ja que poden resultar irritants o tò-
xics.

Ha d’estar especialment supervi-
sat en embarassades, lactants, nens 
menors de 4 anys i asmàtics. 

https://cosmeticabiovidasana.org/
https://www.pranarom.es/
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 TERÀPIES NATURALS

Per què cruixen les articulacions 
quan ens manipulen?

Els professionals de les Teràpies 
Manuals, sovint enfrontem pregun-
tes sobre els sons que emeten les arti-
culacions. Les persones, generalment 
desconeixedores, divaguen en conjec-
tures sobre la causa i les conseqüènci-
es. En aquest article aclarirem alguns 
aspectes.

Quan escoltem un so “net” en 
moure les nostres articulacions (com 
quan algú manipula la nostra esque-
na), aquest soroll s’origina al líquid 
sinovial intraarticular present a 
les articulacions. Aquest líquid con-
té diversos gasos, com ara nitrogen, 
oxigen i diòxid de carboni, que estan 
separats entre si.

Si movem l’articulació més enllà 
del seu rang, es crea un espai addicio-
nal que provoca un canvi de pressió, 
aquests gasos s’alliberen i generen 
aquest cruixit semblant a una petita 
explosió, a aquest so també se’l co-
neix com a cavitació. En aquest con-
text, el so no prové del trencament de 
teixits ni del xoc d’ossos. Si fos així, 
seria una tècnica dolorosa i no obs-
tant és completament indolora.

Quan un especialista realitza 
aquesta tècnica, pot resultar benefi-
ciós, sempre que hi hagi una restric-
ció articular. Aquesta tècnica alleuja 
la pressió i fricció en les estructures, 
augmenta la mobilitat i allibera els 
nociceptors, proporcionant alleu-

geriment a les àrees danyades. Són 
conegudes com a manipulacions ar-
ticulars (tècniques d’alta velocitat), i, 
realitzades per professionals, no pre-
senten una pràctica de risc. Tot i que 
no coneixem proves de danys a curt 
termini, la repetició freqüent realit-
zada per una persona no professional 
i de manera no justificada podria aug-
mentar la inestabilitat i el desgast a 
la zona.

Però no tots els sons 
són iguals ni tenen 
la mateixa causa

Hem esmentat els més comuns 
i sobre els que més ens pregunten, 
però, és possible que alguns sons 
siguin similars a causa de l’allibera-
ment d’adherències en teixits tous, 

com ara músculs, tendons i fàscies. 
Aquests sons es poden donar sense 
travessar una barrera articular, sim-
plement en estirar un múscul durant 
un estirament.

També són freqüents els sons 
descrits com a “sorreta”. En aquests 
casos, podria ser degut a un procés 
degeneratiu que causa la fricció de 
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 TERÀPIES NATURALS

El líquid sinovial 
intraarticular conté 
diversos gasos, com 
ara nitrogen, oxigen i 
diòxid de carboni

les facetes o estructures articulars. 
La diferència entre tots dos sons sol 
ser evident, ja que el so produït pels 
gasos és un so més “fort i net” que no-
més es repeteix amb el temps ja que 
requereix canvis de pressió, mentre 
que el so generat per fregament o 
desgast és més tènue i es repeteix de 
manera més contínua amb un movi-
ment concret.

No obstant això, i malgrat que 
com hem indicat, aquestes tècniques 
són de molt baix risc, hi ha altres op-
cions a les quals un professional pot 
recórrer si no en vol fer ús.

Aquestes tècniques manipulati-
ves que solen produir so es coneixen 
com a Thrust, i, perquè es produeixi 
aquesta cavitació, es realitzen amb 
una baixa amplitud, però una gran 
velocitat, mentre altres tècniques ar-
ticulars al nostre abast ens permeten 
desbloquejar aquesta mateixa arti-
culació i no solen produir aquest so, 
com són les tècniques funcionals o 
tècniques de palanca directa, indi-
recta o semiindirecta, que són re-
alitzades també manualment, però 
de manera més lenta. També tenen 
un efecte positiu, però no arriben a 
produir aquesta cavitació. Aquestes 
tècniques s’adeqüen en funció de les 
necessitats de la persona que les rep 
i també podem distingir i adaptar-les 
de diverses formes, ja sigui a nivell 
actiu, passiu o contra resistència. 

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

Gaby Díaz, Osteòpata,
Núm. Soci COFENAT 2120

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Com es fa un xampú natural  
per als animals de companyia

El pelatge i la pell dels animals de 
companyia s’embruten amb gran fa-
cilitat. La brutícia del pelatge prové 
principalment de l’activitat pròpia de 
la pell: suor, greix corporal, cèl·lules 
descamades i substàncies produïdes 
per la pell malalta (dermatitis sebor-
reica, secrecions, caspa, etc.).

El pèl també s’embruta per la con-
taminació, la pols i la terra. Per eli-
minar la brutícia dipositada sobre el 
pelatge cal un xampú que elimini la 
brutícia enganxada al greix, però que 
no sigui massa enèrgic, sinó elimina-
rà també el greix natural que reco-
breix els cabells i els dóna flexibilitat 
i protecció. Si es perd aquesta capa de 
greix, el cabell queda sec, aspre, em-
bullat i difícil de pentinar.

El bany

Banyar l’animal de companyia és 
una part essencial de la neteja, gene-
ralment això s’ha de fer una o dues 

vegades al mes. Els animals de com-
panyia s’han de banyar amb aigua 
tèbia i un xampú especial formulat 
específicament per al tipus de pelat-
ge. És important esbandir bé per evi-
tar restes de xampú que poden irritar 
la pell. Després, es recomana assecar 
amb una tovallola o un assecador 

123rfLimited©andriano

amb calor baixa, per no sobreescalfar 
la delicada pell sota els cabells. Els 
animals de cabells llargs també po-
den necessitar retallades ocasionals: 
els perruquers professionals sabran 
quants cabells tallar sense danyar o 
comprometre l’aspecte general del 
pelatge del seu gos o gat.

Un xampú que respecta 
el microbioma de la 
pell dels animals

El microbioma són els microorga-
nismes que resideixen al cos dels ani-
mals. Formen un metaorganisme i ac-
tuen com un òrgan més. Aquest òrgan 
extra està format per bacteris, virus, 
fongs i altres microorganismes. El sis-
tema immune és tolerant amb tots i 
treballen junts per mantenir l’equili-
bri de totes les funcions que serveixen 

Cristóbal Vidal, 
Director de l’Institut Europeu de Dermocosmètica

Recarga tu energía y eleva tu mente
El magnesio ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

www.alternatur.es
DISTRIBUIDO POR:

Amb delicioses textures i delicada fragància exòtica.
Equilibra i nodreix profundament la pell i els sentits.

• Mantega corporal amb oli de Tiaré calmant
i karité Bio nutritiu.

• Gel de dutxa equilibrant amb tensioactius
suaus per a un moment diari de benestar.

• Esponja de bambú y cotó Bio antibacterià
per a una neteja suau i respectuosa.

www.naturcosmetika.com

NODREIX. HIDRATA. EQUILIBRA.

Cura corporal nutritiva
Radiant & equilibrant

Descobreix més 
idees de regal

Aquestes festes, regala
cosmètica saludable 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COSMÈTICA

Banyar l’animal de 
companyia és una 
part essencial de la 
neteja, generalment 
això s’ha de fer una o 
dues vegades al mes

https://naturcosmetika.com/
https://www.alternatur.es/marca/viridian/
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de protecció a l’animal. En concret, 
el microbioma cutani ajuda a man-
tenir el sistema immune en alerta, 
produint substàncies defensives i en-
fortint la capa protectora de la pell. El 
microbioma es pot alterar per mal es-
baldit que deixa restes de xampú, per 
utilitzar xampús irritants, un assecat 
molt calent, una dieta inapropiada o 
raspallats agressius. Tant important és 
el microbioma que, en el moment de 
formular cosmètica per a animals de 
companyia, caldrà tenir-lo en comp-
te per tal de no alterar-lo amb l’ús 
d’antibiòtics, ingredients antisèptics 
potents o pH massa alt o baix al que té 
la pell de l’animal de manera natural.

Elaborant un xampú per 
a pell i pelatge sec

La pell seca tendeix a ser més sen-
sible a factors externs, així que elabo-
rarem un xampú suau per a aquest 
tipus de pell i de pelatge. La pell seca 
i escamosa pot ser un senyal d’alerta 
d’altres problemes, com ara al·lèrgies. 
Afortunadament, la majoria de vega-
des, la pell seca que es descama no ens 

ha de preocupar, és el tipus de pell, i 
necessitarà cosmètics apropiats per 
nodrir-la i hidratar-la. L’alimentació és 
molt important perquè la pell estigui 
sana. Si cal, el veterinari pot dissenyar 
una dieta apropiada o uns suplements.

Components del xampú

La funció principal del xampú és 
eliminar la brutícia enganxada a la 
pell i el pelatge. Per això es necessiten 
ingredients que rentin bé, això ho fan 
els tensioactius. Tots els ingredients 
de la fórmula són acceptats per 
Ecocert per a cosmètica natural. 

Podeu aconseguir-los a les botigues 
d’alimentació i proveïdors d’ingredi-
ents per a cosmètica natural.

Tensioactius

Els tensioactius són els compo-
nents majoritaris, a part de l’aigua, 
de la composició del xampú. Això és 
així perquè la majoria van diluïts en 
aigua en concentracions entre el 30 i 
el 50%. Farem servir tres tensioactius 
suaus, un d’ells amb efecte condici-
onador, que eviti l’encrespament i 
els nusos. S’obtenen a partir d’oli de 
coco i de proteïnes de blat.

Magnesi Citrat 
• suport per als músculs, ossos, nervis i

equilibri electrolític

• 100 % magnesi citrat sense additius,
aromatitzants ni farcits

• ideal per a esportistes o persones
físicament actives

• 100 % magnesi citrat sense additius,  

• suport per als músculs, ossos, nervis i  

sense additius

VEGAN

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

sense 
gluten

sense 
lactosa

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Got Ingredient % Funció

A Infusió de til·la 36 Hidratant i calmant

Suc d’àloe 10 Hidratant, regenerador

Vegequat 4 Condicionador catiònic

Decilglucòsid 15 Tensioactiu no iònic

Cocamidopropil betaïna 20 Tensioactiu amfòter

Proteïnes de seda 2 Condicionador

Proteïnes de blat 2 Condicionador

Leucidal 3 Conservant

Pantenol 2 Humectant i regenerador

B Goma xantana 1 Espessant

Glicerina 5 Humectant

1. Elaboració a temperatura ambient.
2. En un got barrejar els ingredients d’A en l’ordre es-

crit, remenant després de cadascun.
3. En un altre got barrejar la glicerina i la xantana per

formar una pasta.
4. Afegeix B sobre A agitant suaument.
5. Ajusteu el pH a 6,5.
6. Envasar.

Xampú amb condicionador per a cabells secs Extractes, infusions i sucs

En comptes d’aigua hi podem afegir 
infusions i sucs, que aporten les propi-
etats de les plantes. Afegirem til·la i 
suc d’àloe pel seu efecte hidratant i cal-
mant. També extractes de proteïnes de 
seda i blat, que hidraten i nodreixen els 
cabells. A més, vitamina B5 (pantenol), 
que enforteix i revitalitza els cabells.

Humectants

Els humectants són ingredients 
capaços de retenir aigua a la pell i als 
cabells. És aconsellable afegir-los en 
xampús per a pelatge i pell seca. Els 
més utilitzats són la glicerina, el lac-
tat sòdic i el sorbitol.

Espessidors

Per donar textura al xampú s’uti-
litzen espessidors comestibles com a 
goma xantana.

Ajustaments de pH

És molt important que el xampú 
tingui el pH de la pell dels animals de 
companyia, entre 6,5-7,5. Per pujar el 
pH es fa servir bicarbonat dissolt en 
aigua. Per baixar-lo àcid làctic o suc 
de llimona.

Conservants

Són necessaris perquè el xampú 
no fermenti o floreixi. En aquest cas 
utilitzarem Leucidal, que s’obté a la 
fermentació de raves pels bacteris 
Leuconostoc Kimchii (un gènere de bac-
teris d’àcid làctic). 

El microbioma es 
pot alterar per mal 
esbaldit, per utilitzar 
xampús irritants, un 
assecat molt calent, 
una dieta inapropiada 
o raspallats agressius

https://www.raabvitalfood.de/
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Extracte de Magrana 
Bio – Càpsules, 
de Raab Vitalfood

Crema Multiusos, 
d’Aloe Vida

Oli Essencial d’Arbre 
del Te, de Physalis

Nens Actius 330ml, 
de GSE

La Crema Multiusos ecològica, formu-
lada amb Àloe Barbadensis, oli de sè-
sam i vitamina E, garanteix la salut i 
el benestar de la pell. 

Hidrata i nodreix la pell mantenint-la 
suau i sedosa, sense greixar-la. 

Ajuda a regenerar, reconstruir, hidra-
tar, alleujar petites rascades, coïssor i 
cremades. És apta per a totes les edats 
i tot tipus de pell. D’agradable textu-
ra, aroma i absorció.

Les càpsules d’extracte de magrana Bio de 
Raab només contenen extracte vegetal de 
magrana. La magrana (Punica granatum) 
creix com un arbre petit de fulla caduca. El 
seu origen es troba al Mediterrani i el sud-
est asiàtic, on els seus fruits són molt ben-
volguts. 

Conté valuosos polifenols (fitoquímics) que 
li confereixen, entre altres coses, el seu in-
tens color vermell. Les càpsules extracte de 
la magrana Bio de Raab contenen 215 mg de 
polifenols per dosi diària.

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
Marca: GSE | www.gsebiovitaminas.es 
Distribució: El Labrador S.L.
www.ellabrador.es 

Tea tree té una acció purificant en la 
pell i les vies respiratòries. Desinfecta, 
combat infeccions i accelera la curació 
de ferides. 

Per aquesta raó, l’oli s’utilitza sovint 
com a component natural en olis disse-
nyats per a eliminar berrugues i fongs 
en les ungles. A més, ajuda a augmen-
tar la resistència del cos i ofereix alleu-
jament al sistema respiratori. Ampolla 
de vidre Miron.

Complement alimentari a base de sucs eco-
lògics amb vitamines i minerals naturals 
d’extractes vegetals especialment impor-
tants durant el creixement. 

Nens Actius conté extracte de fulla d’alfà-
brega, amla, guaiaba i fulla de curri que 
aporten vitamines del grup B, C, E, biotina, 
ferro, zinc, crom i seleni. En combinació 
amb sis sucs biològics no concentrats de 
suc de raïm vermell, cirera, grosella negra, 
mora, arònia i saüc.

Certificat: BioVidaSana 
Marca: Aloe Vida | www.aloevida.es 
Empresa: Aloe Vida Ecológico, S.L.U.

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

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

COSMÈTICA AROMATERÀPIA

Gel definidor rínxols, 
de NaturaBIO Cosmetics

Trobar una fixació capil·lar natural, vega-
na i efectiva, lliure de silicones, és un au-
tèntic repte. Gràcies a la recerca, Natura-
BIO Cosmetics ha formulat un gel fixador 
per modelar el cabell, evitar l’encrespat i 
realçar els rínxols i les ones naturals. 

Amb beneficiosos actius naturals com 
l’aloe vera Bio hidratant i la xia que apor-
ta densitat, rebot i hidratació al rínxol. A 
més, no deixa residus, no resseca i pro-
porciona un acabat brillant.

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: NaturaBIO Cosmetics
Distribució: Naturcosmetika Ecológica, 
S.L | www.naturcosmetika.com

COSMÈTICA

Gerra Alkanatur Drops, 
d’Alkanatur

Gerra depuradora i alcalinitzadora. 
Filtra fins a un 99% de tòxics de l’ai-
gua, alcalinitza a un pH 9, hidrogena 
i ionitza. És l’única del mercat amb fil-
tres ecològics, que afegeixen magnesi 
i estan lliures de resina d’intercanvi 
iònic. El seu plàstic és 100% lliure de 
tòxics i està certificat pel IBS de la Uni-
versitat de Granada (Dr. Nicolás Olea). 
Alkanatur Drops és també la primera 
gerra filtradora amb normativa UNE 
149101:2015* analitzada en el prestigi-
ós laboratori Oliver Rodés.

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

SALUT - AIGUA
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA

Salut digestiva amb plantes fresques 
i olis essencials

Les plantes beneficioses per al sis-
tema digestiu s’agrupen segons els 
seus principals components actius i 
les seves propietats. Així tenim plan-
tes carminatives, protectores gàstri-
ques, reparadores de la mucosa, an-
tiespasmòdiques, antiinflamatòries i 
antimicrobianes. Aquesta darrera ac-
ció especialment enfocada a comba-
tre o regular la població d’Helicobacter 
pylori, bacteri que és causa freqüent 
de les úlceres pèptiques.

Els extractes de plantes i olis 
essencials que ens proporcionen 
efectes carminatius, com el fonoll, 
el cardamom, l’anís, la mandarina 
i la melissa, estan indicades en cas 
de gasos o flatulències, meteorisme, 
trànsit intestinal lent, i incomoditat 
causada per la pressió de la inflor ab-
dominal.

Els extractes de plantes protec-
tores de la mucosa tenen una acció 
demulcent com l’arrel de malví, 

gràcies al seu contingut en substànci-
es mucilaginoses, que hidraten i pro-
tegeixen la mucosa digestiva, amb 
efecte calmant i suavitzant de les ir-
ritacions gastrointestinals.

Les plantes calmants dels espas-
mes digestius, com la camamilla 
comuna, la camamilla romana, 
l’angèlica i la melissa, són aquelles 

que exerceixen un efecte antiespas-
mòdic o espasmolític, ajudant així 
a alleujar els recargolaments i els es-
pasmes gastrointestinals dolorosos.

Plantes eupèptiques que faciliten 
el procés digestiu, com la menta i 
la camamilla, que actuen com a esti-
mulants de la digestió i de les secreci-
ons gàstriques.

123rfLimited©madeleinesteinbach. El cardamom ens ajuda en el benestar digestiu

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

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Plantes antimicrobianes com 
l’oli essencial de lemon-grass, l’ex-
tracte de regalèssia i el pròpolis que 
poden ajudar al control d’Helicobacter 
pylori.

Plantes que ajuden a reparar 
l’epiteli gàstric, com el bot (Achillea 
millefolium) i la calèndula que contri-
bueixen a la reparació de lesions de 
la mucosa gàstrica. També l’arrel de 
regalèssia, considerada un antiulce-
rós gàstric.

Finalment, l’extracte de gemmes 
de noguera i de figuera són molt 
útils per completar el tractament 
digestiu. 

Enfocar un tractament herbal 
adequat i eficaç per millorar les al-
teracions del sistema digestiu, basat 
en l’evidència científica, requereix la 
combinació racional de les diverses 
accions de les diferents plantes medi-
cinals. 

https://www.intersalabs.com/
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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

COSMÈTICA Jaume Rosselló, 
Editor especialitzat en salut i alimentació | bio@bioecoactual.com

Les dones berbers 
utilitzen des de 
temps remots l’oli 
d’argan per cuidar 
la pell i els cabells

De la terra i la flora africanes 
provenen alguns productes naturals 
molt valorats per a la cura de la pell, 
com l’oli d’argan o la mantega de ka-
rité. Però també una argila, el rasul; 
la kigèlia o l’extracte de baobab.

La saviesa popular africana per a 
la cura de la pell desperta un creixent 
interès, amb substàncies naturals em-
prades tradicionalment que cada ve-
gada són més conegudes a tot el món 
i que, en general, poden trobar-se de 
cultiu ecològic.

Per què són tan eficaces? Entre 
altres motius, perquè allà les plantes 
s’han de protegir dels rigors extrems 
del clima africà... i a la pell hi exercei-
xen funcions similars.

Mantega de karité

S’extreu de les ametlles d’un arbre 
tropical (Butyrospermum parhii) que 
només creix a l’Àfrica i en estat sal-

L’argan (Arganda spinosa) és un ar-
bre espinós molt resistent a la calor 
i a l’aridesa dels terrenys on creix, 
des del Sàhara fins a la costa oest del 
Marroc. Proporciona fusta, farratge i 
un oli d’ús alimentari i medicinal que 
s’utilitza per cuidar la pell seca i arru-
gada, nodrir i revitalitzar els cabells 
fràgils i enfortir les ungles.

On es troba. En productes antie-
dat i revitalitzants. A més, per la seva 
capacitat protectora dels raigs UVA, 
es troba a més a més en cremes so-
lars. I també en cosmètics per als ca-
bells, ja que els dóna brillantor i evita 
les puntes obertes.

Rasul, l’argila marroquina

Aquesta argila extraordinària pro-
vé d’uns jaciments a la frontera de 
l’Atles, a 200 km de Fes. Amb un alt 
contingut en silicat de magnesi, s’em-
pra des de fa segles com a substància 
sabonosa a l’Àfrica del Nord.

La paraula rhassoul deriva del verb 
rassala, «rentar» en àrab. En contacte 
amb l’aigua s’infla per convertir-se 
en una mena de gel que actua com a 
detergent i desengreixant: absorbeix 
la brutícia i el greix com un full de 
paper assecant, sense agredir la pell 
ni el cabell amb agents tensioactius.

On es troba. En cosmètica s’em-
pra com a ingredient base de xam-
pús, gels de bany, sabons i cremes per 
a pells sensibles, al·lèrgiques o amb 
dermatitis atòpica. I també en cremes 
per tractar l’acne.

Extracte de baobab

Originari de Madagascar, però es-
tès per gran part d’Àfrica, el baobab 
(Adansonia digitata) és reverenciat com 
l’«arbre farmàcia». La infusió de la cor-
fa s’indica contra els atacs de malà-
ria. I les seves fulles, molt riques en 

Cosmètica natural des d’Àfrica, 
amb ingredients ecològics

la seva composició singular i comple-
xa no es pot comparar amb cap altra 
substància greixosa.

On es troba. Coneguda com a 
«crema d’or africana», es comercialit-
za en estat pur i com a ingredient de 
gran quantitat de cosmètics (bàlsams, 
llets corporals, sabons...) per a pells 
deshidratades, sensibles, intolerants 
i reactives; en molts productes solars 
(el seu factor protector natural equi-
val al 6) i en cosmètics per a una pell 
més elàstica.

Oli d’argan

Les dones berbers utilitzen des de 
temps remots l’oli d’argan per cuidar 
la pell i els cabells. És especialment 
hidratant i protector pel seu alt con-
tingut en àcids grassos i tocoferols 
(vitamina E), que actuen també com 
a antioxidants.

Aquest valuós oli es troba entre 
els ingredients d’un nombre crei-
xent de cremes i productes per a la 
pell, a més de vendre’s en estat pur 
en herboristeries i botigues especia-
litzades.

vatge, en sabanes 
arbrades. Al Sudan, 
Senegal, Nigèria o 
Costa d’Ivori conei-
xen molt bé les vir-
tuts de la mantega 
de karité. Amb ella 
fan massatges als 
nadons per protegir 
la seva pell d’agres-
sions externes.

Les dones recu-
llen aquestes amet-
lles, les trituren i 
obtenen una pasta 
fina que, pastada 
durant molt de 
temps, es conver-
teix en una mante-
ga untuosa de color 
ivori. Rica en àcids 
grassos, vitamines 
A i E, així com substàncies insaponi-
ficables cicatritzants, desinfectants, 
antiinflamatòries i protectores solars, 

Autor: Mwintirew | Creative Commons. 
Dona venent mantega de karité a Ghana.

L’argila Rasul 
absorbeix la brutícia 
i el greix com un full 
de paper assecant, 
sense agredir  
la pell ni el cabell amb 
agents tensioactius

https://tallermadreselva.com/
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flavonoides que combaten els radicals 
lliures, es fan servir per protegir i sua-
vitzar la pell, hidratar-la i reafirmar-la.

On es troba. En productes facials 
de propietats antiedat, que hidraten i 
allisen la pell. Per la seva riquesa en 
vitamina C s’usa en productes per a la 
cuperosi (vermells a la pell).

Kigèlia africana

Aquest arbre de fins a 20 metres 
d’alt (Kigelia africana) creix a la franja 
tropical africana, des del sud del Txad 
fins a Sud-àfrica, però la polpa del 
seu fruit s’usa tradicionalment a tot 
el continent per curar des de mosse-
gades de serp fins a reumatismes. Les 
dones senegaleses l’apliquen sobre el 
seu pit perquè l’extracte de kigèlia 

és ric en principis actius vegetals als 
quals se’ls reconeix un efecte tensor i 
reafirmant.

On es troba. En fórmules per a 
l’escot i per a cutis de pell madura. 
Ajuda a augmentar la densitat i elas-
ticitat cutànies.

Vetiver africà

La planta Vetiveria Nigritana, tam-
bé coneguda com Vetiver o Black 

Vetivergrass, està profundament ar-
relada a la terra i algunes tradicions 
del Nord d’Àfrica. És un tipus d’her-
ba molt gruixuda i alta que hi creix 
habitualment i també a Nigèria i 
Àfrica Oriental. És molt rica en olis 
essencials que es poden destil·lar i 
utilitzar amb finalitats medicinals 
tradicionals. En cosmètica, es fa ser-
vir sovint en productes per a la cura 
de la pell per les seves propietats an-
tisèptiques i per estimular la circu-
lació.

123rfLimited©serezniy
On es troba. És present en pro-

ductes per tractar l’acne i altres pro-
blemes de la pell, ja que n’afavoreix 
la regeneració.

El vetiver és un antiinflamatori, 
antisèptic, afrodisíac i netejador na-
tural. Es caracteritza per una olor de 
terra molt agradable. L’oli de vetiver 
és molt hidratant i nodreix profun-
dament la pell ajudant-la a lluir més 
jove, llisa i suau. Redueix l’aparició 
d’imperfeccions ajudant a crear un to 
de pell més uniforme. S’ha demostrat 
que l’oli d’arrel de vetiver té una acti-
vitat antioxidant. 

Amb un alt  
contingut en silicat 
de magnesi, el 
rasul s’empra des 
de fa segles com a 
substància sabonosa 
a l’Àfrica del Nord

El vetiver és un 
antiinflamatori, 
antisèptic, afrodisíac 
i netejador natural

https://www.mentabio.com/originall/
https://therefillconcept.com/
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ESPERIT D‘ADVENT AMB YOGI TEA®.
La Infusió Nadalenca més solidària

YOGI TEA® recolza el projecte benèfic Kumari, que ajuda nens orfes,  
especialment nenes, al Nepal. Amb molt d’amor i dedicació, l’equip de Kumari  
ofereix als nens i nenes una llar acollidora i educació escolar, obrint-los les  
portes a un futur millor.

Més informació sobre el projecte Kumari en www.yogitea.com

Edició Limitada

Judith Colell: “M’agradaria que els productes 
ecològics fossin més assequibles per a tothom”

ductes ecològics fossin més assequi-
bles per a tothom. Reconec que de 
vegades el preu et fa enrere en algun 
producte.

Com creus que l’elecció d’ali-
ments ecològics afecta el medi am-
bient i l’agricultura sostenible?

Aquest és per mi el punt més im-
portant. Hem de ser més sostenibles 
i hem de tenir cura de la nostra agri-
cultura i ramaderia, ja que son sec-
tors que tenen molts problemes.

Recomanaries a altres consumi-
dors que tastin aliments ecològics? 
Per què?

Sens dubte. Notaran un gust mi-
llor i contribuiran a la sostenibilitat 
del planeta i a la salut dels nostres 
camps i agricultors i ramaders. 

Judith Colell és Presidenta de 
L’Acadèmia de les Arts i les Ciències 
Cinematogràfiques Catalanes des de 
l’any 2017. Directora, guionista i do-
cent, ha obtingut el Premi del Jurat al 
Festival Internacional de Cinema de 
Donostia i el Premi Nacional de Cine-
ma de la Generalitat de Catalunya. 

L’any 2011 fou elegida vicepresi-
denta de la Academia de las Artes y 
las Ciencias Cinematográficas de Es-
paña. Ha estat nominada als Premis 
Gaudí i als Goya en diverses ocasi-
ons. Son obra seva els llargmetratges  
Elisa K, Dones, 53 dies d’hivern i 15 
horas, aquesta última ha estat reco-
neguda amb el Premi Signis al darrer 
Festival de Málaga.

Enric Urrutia, 
Director | bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓ

Què et va fer començar a consu-
mir aliments ecològics? Quina va 
ser la teva motivació inicial?

Vaig començar a consumir-los per 
una consciència mediambiental i per 
una qüestió de qualitat també.

Quin tipus d’aliments ecològics 
sols comprar més sovint i on els 
compres?

Intento comprar-ho tot de proxi-
mitat i ecològic, però especialment 
els aliments frescos. Fruites, verdu-
res, ous i carn. Compro a les botigues 
locals i mercats del meu poble. Evi-
dentment també compro als super-
mercats alguns aliments bàsics i miro 
que siguin ecològics.

Has notat alguna diferència en 
la qualitat o el sabor dels aliments 
ecològics en comparació dels con-
vencionals?

Son molt més bons. Però penso 
que també és important que respec-
tem els productes de temporada per 
notar aquest millor sabor.

Com avalues el cost dels ali-
ments ecològics en comparació 
dels aliments convencionals? Creus 
que la inversió val la pena?

Son més cars però val la pena, 
sens dubte. M’agradaria que els pro-

L’Acadèmia te entre altres ob-
jectius el d’investigar, analitzar 
i estudiar científicament el fet 
cinematogràfic i difondre’n el 
seu coneixement, així com crear 
sinergies amb entitats culturals i 
artístiques de Catalunya i d’arreu 
del món. 

La gala dels XVI Premis Gaudí 
2024 se celebrarà el dissabte 3 de 
febrer. Es premiaran les producci-
ons catalanes estrenades a sales 
durant l’any 2023 en format de 
llargmetratge de ficció, documen-
tals i d’animació. A més de les ca-
tegories habituals,  també es pre-
miarà el millor curtmetratge i la 
millor pel·lícula europea, així com 
la millor pel·lícula per a televisió. 

L’Acadèmia ha incorporat un 
codi de conducta a les bases dels 
XVI Premis Gaudí, a través del 
qual estableix una política de to-
lerància zero amb les conductes 
que atemptin contra els drets de 
les persones, i, molt particular-
ment, amb les agressions verbals, 
físiques i/o sexuals que es puguin 
cometre en l’organització i cele-
bració dels actes que conformen 
la cursa  dels Gaudí. 

El cine inspira, motiva i obre 
les ments a noves formes de pen-
sar i de viure. 

Hem de ser més 
sostenibles i hem 
de tenir cura de la 
nostra agricultura i 
ramaderia, ja que son 
sectors que tenen 
molts problemes

https://www.yogitea.com/es/



