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ELGRANERO.COM
A la venda a ecobotigues i herbolaris. 

ALIMENTACIÓ

El documental “Gluten, enemic 
públic”, dirigit per Patrizia Marani 
l’any 2019, es centra en el gluten i 
com el seu consum s’ha convertit en 
un problema per a la salut pública. 
El documental examina la creixent 
indústria sense gluten i es pregunta 
si el moviment “sense gluten” és una 
moda passatgera impulsada pel màr-
queting o si hi ha una necessitat real i 
creixent d’aliments sense gluten.

Com és ben sabut, l’intestí és un òr-
gan que exerceix una influència ines-
timable en el funcionament del nostre 
cos. La qualitat dels nutrients que ar-
riben al nostre cos depèn, en primera 
instància, de la qualitat dels aliments 
que mengem i passen pel nostre trac-
te gastrointestinal, així com de la nos-
tra capacitat per absorbir els nutrients 
que ens proporcionen.

El gluten és una proteïna que 
es troba a la llavor de molts cereals, 
especialment el blat però també en 
l’ordi, el sègol, el triticale, l’espelta i 

en algunes varietats de la civada. Així 
doncs, està present en molts dels ali-
ments que incorporen aquests cere-
als, com el pa, les farines, les pastes 
i molts altres.

De fet, és interessant saber que 
el gluten es forma quan la farina de 
blat es treballa en presència d’aigua, 
que dissol parcialment les proteïnes 
presents a la farina. Un cop hidra-
tades les molècules proteiques, cal 
una intervenció mecànica (amassat), 
en el qual les proteïnes originals es 
reestructuren i es forma el gluten. 
Com més s’amassa la barreja de fa-
rina i aigua, més quantitat de gluten 
es forma.

En aquest procés, el gluten facilita 
la formació d’una massa enganxosa i 
és el responsable d’atorgar elasticitat 

a la massa i mantenir-la lligada, així 
com d’aportar al pa i als productes 
fornejats la seva textura cruixent i 
esponjosa. A més, el gluten ajuda a 
augmentar el volum dels pans i altres 
productes fets a partir d’una mas-
sa; els hi dona forma i influeix en la 
formació de l’escorça; és útil perquè 
els productes resultants es conservin 
més frescos per un període de temps 
més gran. El gluten és essencial en la 
panificació, ja que contribueix a la re-
tenció del diòxid de carboni produït 
en la fermentació de la massa.

La majoria de persones poden 
pair el gluten sense problemes. No 
obstant això, algunes persones tenen 
dificultat en pair-lo, de forma que el 
gluten acaba en l’intestí prim i pro-
voca una reacció adversa. Hi ha dues 
condicions principals relacionades 

Gluten, l’enemic públic?

És important 
destacar que seguir 
una dieta sense 
gluten sense cap 
raó mèdica pot tenir 
conseqüències
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Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

A la Unió Europea s’identi-
fica els aliments ecològics 
amb l’Euro Fulla, 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

El gluten és 
essencial en la 
panificació, ja 
que contribueix 
a la retenció 
del diòxid de 
carboni produït 
en la fermentació 
de la massa

La majoria de 
persones poden 
pair el gluten 
sense problemes

amb la intolerància al gluten: la ma-
laltia celíaca i la sensibilitat al glu-
ten no celíaca.

La malaltia celíaca és un trastorn 
de base immunològica, causat per la 
ingesta de gluten en persones que te-
nen una predisposició genètica. Els hi 
pot afectar qualsevol funció de l’orga-
nisme i els símptomes poden ser tant 
digestius (diarrea, gasos, nàusees, 
etc.) com d’altre tipus (cansament, 
migranyes, problemes cutanis, infer-
tilitat...). La celiaquia es pot diagnos-
ticar mitjançant la realització d’una 
biòpsia duodenal.

D’altra banda, la sensibilitat al 
gluten no celíaca és una condició 
on les persones afectades no poden 
tolerar el gluten i experimenten 
símptomes similars als de la malaltia 
celíaca, però sense patir els mateixos 
danys intestinals a llarg termini. En 
aquest cas, no hi ha cap prova deci-
siva que permeti diagnosticar-la, no-
més es determina perquè el pacient 
mostra símptomes compatibles amb 
la malaltia celíaca però NO ho és.

Com ja s’ha dit, no totes les perso-
nes que eviten el gluten són celíaques 
o tenen sensibilitat al gluten. De fet, 
s’observa que cada cop més persones 
adopten una dieta sense gluten com a 
moda o per la creença que els produc-
tes sense gluten són més saludables. 
Algunes persones també associen una 
dieta sense gluten amb la pèrdua de 
pes o la disminució de futures malal-
ties gastrointestinals.

Malgrat que d’Espanya no es dis-
posa d’estadístiques de les persones 

que consumeixen aliments sense glu-
ten, amb les dades disponibles d’al-
tres països, sembla clar que una pro-
porció significativa de persones evita 
el gluten per raons no relacionades 
amb una condició mèdica, que no-
més afectaria a l’1% de persones amb 
malaltia celíaca i al 5,5% de persones 
sensibles al gluten.

És important destacar que seguir 
una dieta sense gluten sense cap raó 
mèdica pot tenir conseqüències. Els 
nutricionistes adverteixen que pot 
comportar riscos sobre la salut òssia 
o cardiovascular. A més, els produc-
tes sense gluten sovint contenen més 
sucre i greix per compensar la manca 
de gluten, cosa que pot portar a un 
augment de pes en lloc d’una pèrdua. 
Per tant, només és recomanable se-
guir una dieta sense gluten si es té 
una malaltia diagnosticada o con-
firmada per un professional de la 
salut.

Per acabar, cal esmentar que els ali-
ments sense gluten poden tenir diver-
ses diferències en relació als produc-
tes amb el gluten, com per exemple:

• Perfil nutricional: Els productes 
sense gluten solen ser més alts 
en greix i carbohidrats i més bai-
xos en fibra, ja que els fabricants 
sovint afegeixen ingredients ad-
dicionals per replicar la textura i 

el sabor que proporciona el 
gluten.

• Sabor i textura: Els ali-
ments sense gluten poden 
tenir un sabor i una textura 
diferents dels aliments amb 
gluten. Els productes sense 
gluten poden no tenir la 
mateixa textura airejada i 
alveolada.

• Preu: Els productes sense 
gluten solen ser més cars 
que els seus equivalents 
amb gluten, degut als cos-
tos addicionals associats a 
la producció, la certificació, 
els ingredients especials i 
les instal·lacions de produc-
ció separades.

• Durabilitat: Els productes 
sense gluten sovint tenen 
una vida útil més curta que 
els productes amb gluten.

• Minerals i vitamines: Els 
productes sense gluten ten-
deixen a tenir-ne menys, de-
gut a que molts dels cereals 
lliures de gluten no tenen 
les vitamines i minerals que 
es troben en els que conte-
nen gluten. 
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Recomanat per

www.masterorganic.es

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Horizon 
www.horizonnatuurvoeding.nl 

Horizon Natuurvoeding B.V.

Horizon és l'empresa matriu de les 
marques Monki i Horizon. Importa 
fruita seca, llavors i fruites desseca-
des des de 1978 per fabricar cremes 
de fruita seca i llavors, així com bos-
ses per a la venda a botigues sota la 
marca Horizon. 

Des d'aquest any compta amb una 
nova instal·lació d'envasat a Ijssels-
tein, Països Baixos, on envasa els 
seus propis ingredients ecològics 
importats en bosses monoplàsti-
ques quadroseal amb fons de bloc per 
a la venda a botigues, que fan que 
el producte es mantingui ferm a les 
prestatgeries dels punts de venda. 

Horizon controla ara gran part de la 
cadena de subministrament: des de 
la importació, el control de qualitat 
i l'embalatge fins a l'entrega als ma-
joristes espanyols. El mix de fruita 
seca 175g està distribuït a Espanya 
per EcoVeritas i Hazibio.

Mix de fruita seca, 
d’Horizon

https://www.masterorganic.es/
https://es.horizonnatuurvoeding.nl/#loaded
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ALIMENTACIÓ

Agricultura biodinàmica: un enfocament 
holístic per a la sostenibilitat agrícola

Va sorgir com, i segueix sent, una 
alternativa innovadora i sostenible 
en el món agrícola, destacant la inter-
connexió entre la terra, les plantes, 
els animals i els éssers humans. En 
això es basa l’agricultura biodinà-
mica, un mètode agrícola fundat per 
Rudolf Steiner a la dècada de 1920.

Els principis fonamentals

L’agricultura biodinàmica és agri-
cultura ecològica i va un pas més enllà 
en adoptar un enfocament holístic 
que integra aspectes espirituals i còs-
mics. Concep l’hort o la granja com 
un organisme viu, en el qual plan-
tes, animals, agricultors, naturalesa i 
cosmos es complementen i treballen 
junts per a obtenir un benefici mutu. 
A més de les necessitats materials, 
l’agricultor biodinàmic treballa amb 
les energies vitals de la naturalesa, 
buscant estimular els processos de 
vida i curació naturals. Per això, es 
tenen especialment en compte els ci-

cles còsmics, els sistemes solars i el 
calendari lunar per a fer tasques agrí-
coles específiques, com la sembra i la 
collita, aprofitant les influències dels 
astres en el creixement de les plantes.

Un altre dels seus pilars és l’ús de 
preparats especials a base d’herbes 
i minerals que enforteixen la vita-
litat de la terra. Aquests preparats, 
junt amb la diversitat i la rotació de 

©Bio Eco Actual

cultius, milloren la qualitat i la salut 
del sòl, augmentant la seva fertilitat 
i resiliència a llarg termini. Com a 
resultat, s’obtenen sòls saludables i 
cultius resistents enfront de plagues 
i malalties. A més, l’atenció acurada 
a la salut del sòl es tradueix en ali-
ments més rics en nutrients i sabors.

D’altra banda, la integració d’ani-
mals en la granja permet crear un 

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

sistema tancat i sostenible on els 
residus d’uns es converteixen en re-
cursos per a uns altres. Tot això fo-
menta la biodiversitat, creant eco-
sistemes agrícoles més resilients i 
que preserven els recursos naturals 
per a les generacions futures. És a 
dir, el seu enfocament holístic no 
sols contribueix a la salut del plane-
ta, sinó que també nodreix la conne-
xió entre els agricultors, els consu-
midors i la terra.

Certificació Demeter: garantia 
de qualitat biodinàmica

Des de 1928, el segell Demeter 
certifica finques, productes i organit-
zacions que segueixen els mètodes 
biodinàmics. La seva estricta i com-
pleta normativa avala la integritat i la 
qualitat dels productes biodinàmics, 
oferint la garantia que aquests estàn-
dards es mantenen al llarg de tot el 
procés de producció, des del cultiu en 
el camp fins al envasat final. 

https://ellabrador.es/
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PUBLIREPORTATGEDELICAT ALIMENT | www.delicataliment.com

Descobreix el poder de la naturalesa amb Biográ!
En un món cada vegada més cons-

cient de la importància d’un estil de 
vida saludable i sostenible, la marca 
Biográ es destaca com a líder en la 
promoció d’una alimentació equili-
brada i respectuosa amb el medi am-
bient.

Des de l’1 d’octubre de 2023, la 
marca Biográ i la gamma de producte 
sec de la marca Sorribas han passat 
a formar part de l’empresa familiar 
Delicat Aliment S.L., empresa amb 
una gran trajectòria i especialització 
en productes de forn, snacks gurmets 
i aperitius. Des de Delicat Aliment, 
volem agrair la confiança dipositada 
i volem transmetre les nostres ganes 
de millorar i enfortir l’èxit darrere de 
Biográ i com aquesta marca ha trans-
format i volem que continuï transfor-
mant la manera en què abordem la 
nostra nutrició diària.

Compromís amb la qualitat 
i la sostenibilitat

Biográ s’enorgulleix d’oferir pro-
ductes de la més alta qualitat, conre-
ats i processats amb un compromís 
indestructible amb la sostenibilitat. 
Des de la selecció d’ingredients fins 
als mètodes de producció, cada pas es 
realitza amb un respecte profund per 
la terra i els seus recursos. Els nostres 
productes no sols nodreixen el teu 
cos, sinó que també contribueixen al 
benestar del planeta.

Varietat per a tots els 
gustos i necessitats

La gamma de productes Biográ és 
tan diversa com ho són els nostres 
consumidors. Des de cereals inte-
grals fins a superaliments, la nostra 
selecció està dissenyada per a satis-
fer una àmplia varietat de gustos 
i necessitats dietètiques. Ja sigui 
que busquis opcions sense gluten, 

productes vegans o simplement ali-
ments saludables per a tota la famí-
lia, Biográ té la solució perfecta per 
a tu.

Innovació en la nutrició

Biográ no sols es conforma amb 
oferir productes d’alta qualitat, sinó 
que també està a l’avantguarda de la 
innovació en nutrició. El nostre equip 
d’experts de Delicat Aliment treballa 
contínuament per a desenvolupar no-
ves fórmules i productes que s’adap-
tin a les últimes tendències i necessi-
tats del consumidor. Un exemple és 
la nova fórmula millorada de la línia 
Kesvit, resultat que millora encara 
més la naturalitat del producte eli-
minant aromes i colorants artificials, 
però mantenint les característiques 
i el sabor que tant agrada. També el 
nostre departament de R+D treballa 
per a començar aquest 2024 amb la 
incorporació d’una gamma de pro-
ductes de snacks per a convertir els 
nostres aperitius en una alternativa 
més saludable. Suport a la comunitat i 

l’agricultura sostenible

A Biográ col·laborem estretament 
amb agricultors i organitzacions com-
promeses amb pràctiques agrícoles 
responsables. Això no sols garanteix 
la qualitat dels nostres productes, 
sinó que també contribueix al desen-
volupament sostenible de les comu-
nitats agrícoles.

Celebrem junts un any de canvis 
i nous productes que estan per arri-
bar.

En aquest primer any amb Deli-
cat Aliment al timó de Biográ volem 

agrair als nostres lleials clients per 
seguir triant Biográ. Cada compra 
contribueix al compromís compartit 
de crear un món més saludable i sos-
tenible. 

A Biográ col·laborem estretament amb 
agricultors i organitzacions compromeses 

amb pràctiques agrícoles responsables

Contacte per a més informació:
93 335 30 00 

biogra@delicat.org
www.biogra.eco

www.delicataliment.com

https://www.delicataliment.com/
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RECEPTA

Gotets de crema de cacau i galeta

©Estela Nieto

INGREDIENTS (2 racions)

TEMPS: 15' PREPARACIÓ
 30' COCCIÓ

DISTRIBUÏT PER:

Informació 
per producte 

Descripció, Ingredients, 
Contacte de proveïdor i 
distribuïdors, codi EAN i 

Codi intern

Tendències i 
novetats BIO

Alimentació, Cosmètica 
Complements alimentaris

L'eina imprescindible per al professional BIO!
Cada setmana les últimes novetats en 

alimentació ecològica, cosmètica i complements bio

Visita el nostre portal
www.masterorganic.es

Edició

im
presa i online

Difusió gratuïta

• 4 o 5 galetes sense gluten de 
taronja i vainilla Onesimum.

• 100 gr. de tofu suau.

• 2 cullerades de xarop d'atzavara 
o el teu endolcidor favorit.

• 2 cullerades d'oli de coco.

• ½ culleradeta d'essència de 
vainilla.

• 2 cullerades de cacau en pols.

• Taronja per decorar.

Les postres sempre són el colofó ide-
al per a qualsevol menjar una mica es-
pecial. I no em refereixo a una peça de 
fruita sinó a aquestes postres de sem-
pre que t'alegren el final del menjar.

Lamentablement a part dels flams 
o l'arròs amb llet, trobar unes postres 
sense gluten i que sigui sa no és gens 
fàcil. Però t'ensenyaré com fer unes 
postres de crema de cacau amb galetes. 
És una cosa summament senzilla i a 
més a més de ser riques en proteïna no 
tenen gluten perquè farem servir gale-
tes de taronja i vainilla d'Onesimum.

Unes galetes sense gluten, amb 
poc sucre i de sabor increïble a ta-

ESPAI PATROCINAT PER:
ONESIMUM | www.onesimum.com

ronja i vainilla, una combinació per-
fecta per cobrir amb una crema de 
cacau.

Per aconseguir una crema molt 
més nutritiva, l'ingredient principal 
amb què la prepararem és el tofu. 
Aprofitarem que és un producte amb 
molt poc sabor i que pots fer servir 
tant per a plats salats com dolços.

Elaboració

Començarem per preparar la cre-
ma de cacau. Per això escórrer bé el 
tofu i asseca'l amb paper absorbent. 
Tallar a daus petits i col·locar en un 
got de batedora.

Afegir el xarop d'atzavara o l'en-
dolcidor líquid que més us agradi, in-
corporeu-hi també l'oli de coco fos i 
l'essència de vainilla. Triturar fins ob-
tenir una crema molt fina. Si el tofu 
era una mica ferm hauràs d'afegir 
una mica de beguda vegetal per po-
der triturar i que no quedin grumolls. 
Fes-ho a poc a poc perquè la consis-
tència no sigui massa lleugera.

Quan la crema estigui ben tritu-
rada serà el moment d'afegir-hi el ca-
cau. Amb dues cullerades de cacau el 
sabor és intens, si t'agrada la xocolata 
suau comença per una i corregeix al 
teu gust. Triturar de nou i quan la cre-
ma sigui fina, homogènia i deliciosa, 

GUIA PROFESSIONAL

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

estarà a punt per reposar. És impor-
tant que refredem la crema perquè 
l'oli de coco li doni més consistència 
i fermesa.

Mentrestant, tritureu les galetes 
sense gluten o trenqueu-les, però 
sense polvoritzar-les i col·loqueu-les 
al fons d'uns gotets.

Quan la crema hagi reposat al-
menys 30 minuts col·locar en una 
màniga pastissera i amb un filtre ar-
rissat repartir entre dos gotets.

Decorar la crema amb uns grills 
de taronja nets de pell i unes fulletes 
de menta. 

https://www.masterorganic.es/
https://onesimum.com/
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La veritable 
comptabilitat de 
costos és una eina 
poderosa per a 
la transformació 
dels sistemes 
alimentaris

MERCATS: REGNE UNIT

Per què els aliments que ens em-
malalteixen i que perjudiquen de 
manera desproporcionada el clima i 
el medi ambient són tan barats? És 
una pregunta important i que moltes 
organitzacions i empreses poderoses 
preferirien que no ens féssim. El cost 
ocult del “menjar barat” és un secret 
fosc que la indústria alimentària in-
dustrial voldria que seguís així.

La il·lusió del menjar barat per-
petua la idea que els aliments ecolò-
gics, saludables i artesanals són cars i 
“elitistes”, una de les narracions pre-
ferides dels crítics de l’ecològic. Això 
crea reptes reals, sobretot perquè els 
consumidors solen citar el preu com 
el factor més important que els im-
pedeix comprar ecològic. Apostar per 
l’augment dels preus dels aliments 
durant una crisi del cost de la vida és 
encara més difícil, i políticament mo-
lest. No obstant això, en els darrers 

pus d’aliments i sistemes agrícoles, 
els investigadors parlen d’externali-
tats, és a dir, els costos que no es re-
flecteixen en el preu de mercat. En 
els darrers anys, el concepte de “ve-
ritable comptabilitat de costos” -un 
enfocament holístic per mesurar els 
costos reals d’un producte o servei- 
s’ha anat aplicant cada cop més als 
sistemes alimentaris.

La perspectiva que els governs 
introdueixin esquemes d’impostos o 
d’incentius per “corregir” els preus 
distorsionats dels aliments encara pot 
estar lluny, però un nombre creixent 
d’empreses progressistes han estat 
provant els preus de costos reals en 
entorns del món real. Per exemple, 
el minorista holandès Albert Heijn 
va llançar l’any passat una prova de 
“preu real” a tres dels seus supermer-
cats To Go. Les tres botigues van oferir 
una gamma de productes als compra-
dors amb un preu al “preu normal” 
i un al “preu veritable”. Albert Heijn 
va treballar amb l’organització ho-
landesa True Price per determinar la 
diferència de preu, reflectint factors 
com la contaminació i els impactes 
climàtics, l’ús de l’aigua, la protecció 
del sòl, les condicions de treball i la 
discriminació.

A finals de 2023, el minorista ale-
many Penny va llançar una iniciativa 
més àmplia a totes les seves 2.150 bo-
tigues. En la prova, Penny va cobrar 
preus més alts per a nou productes 
alimentaris bàsics per destacar l’im-
pacte ambiental de la producció d’ali-
ments.

Els productes de la prova eren 
principalment productes lactis o car-
nis, però incloïen un producte de sch-
nitzel vegà. La informació sobre com 
s’havien “revaloritzat” els productes 
estava clarament disponible al punt 
de venda. Això va donar el preu de 
venda actual normal d’un producte, 
la prima de cost real, el percentatge 
de marge de cost real i el preu de ven-
da de cost real. Els aliments ecològics 
van tenir uns costos de seguiment 
mediambiental d’1,15€ de mitjana, 
els convencionals 1,57€ de mitjana, 
i el schnitzel vegà de 14 cèntims. En 
alguns casos, el preu real cobrat era 
gairebé el doble que el preu de ven-
da normal. Per exemple, un formatge 
convencional (330 g) va augmentar 
de preu de 2,49€ a 4,84€.

Comptant el cost ocult del “menjar barat”
Finalment està sortint a la llum el cost ocult dels aliments barats, 
ajudant a l’ecològic a competir de manera més justa

clusions contundents sobre el cost 
ocult de la producció d’aliments. Per 
exemple, un informe històric de Sus-
tainable Food Trust (SFT)–The Hidden 
Cost of UK Food–va mostrar que per 
cada 1£ gastat a la caixa, 1£ més es 
gasta de manera oculta. Traduït a 
nivell nacional, vol dir que els con-
sumidors del Regne Unit, que gasten 
120.000 milions de lliures en ali-
ments en un any, també acumulen 
116.000 milions de lliures en costos 
mediambientals i sanitaris, costos 
que no paguen les empreses agroali-
mentàries, sinó que es transmeten a 
la societat.

A nivell mundial, els costos soci-
als, ambientals i sanitaris ocults dels 
sistemes agroalimentaris podrien as-
cendir a 12 bilions de dòlars, segons 
la investigació de la FAO del 2020. I 
encara que la majoria d’aquests cos-
tos ocults es generen als països d’alts 
ingressos, la seva càrrega econòmica 
més gran recau en els països més po-
bres, on poden arribar a gairebé una 
quarta part del PIB[1].

Cost real

Per avaluar els impactes tant ne-
gatius com positius dels diferents ti-

anys hi ha hagut un esforç concertat 
d’una àmplia gamma d’actors per ini-
ciar un debat més ampli sobre aquest 
tema amb càrrega política.

Descobriments contundents

Els estudis realitzats a banda i 
banda de l’Atlàntic han produït con-

ALIMENTACIÓ

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

123rfLimited©mingphotography. Supermercat a Londres venent menjars preparats congelats barats
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[1]. The State of Food and Agriculture 2023. Food and Agriculture Organization of the United Nations
[2]. True cost accounting of organic and conventional food production. 2023. Journal of Cleaner Production

MERCATS: REGNE UNIT

Eina poderosa per al canvi

L’assaig de Penny ha estat seguit 
de prop pel sector ecològic europeu, 
que veu la veritable comptabilitat de 
costos com una eina poderosa per a 
la transformació dels sistemes ali-
mentaris.

Quan un equip d’investigadors de 
la Universitat d’Augsburg a Alemanya 
va aplicar la veritable comptabilitat 
de costos tant a l’ecològic com al 
convencional[2], van trobar diferènci-
es sorprenents. En analitzar 22 pro-

ductes agrícoles diferents, van tro-
bar que, de mitjana, la producció de 
cultius generava externalitats d’uns 
0,79€ per kg per als productes con-
vencionals i d’uns 0,42€ per als pro-
ductes ecològics.

L’equip d’Augsburg va dir que, si 
bé el preu real dels productes ecolò-
gics no és necessàriament inferior al 
dels productes convencionals, hi ha 
una alineació dels preus dels dos sis-
temes de producció quan s’aplica el 
principi de qui contamina paga, que 
corregeix significativament les dis-
torsions actuals del mercat.

Aquests, i altres estudis, mostren 
l’envergadura de l’oportunitat de 
l’ecològic quan se li permet competir 
de manera justa amb altres sistemes.

Transformar els 
sistemes alimentaris

Tot i que l’objectiu principal de la 
veritable comptabilitat de costos fins 
ara ha estat reflectir els costos ambi-

entals no comptabilitzats en la pro-
ducció d’aliments, l’empitjorament 
de la crisi sanitària mundial propor-
ciona raons convincents per incorpo-
rar les conseqüències sobre la salut 
humana (inclosos els costos sanitaris, 
els impactes socials i la pèrdua de 
productivitat) a la equació.

La veritable comptabilitat de cos-
tos ja s’està utilitzant amb èxit per 
afrontar els reptes específics del 

ALIMENTACIÓ

país. Adoptat a nivell mundial, po-
dria transformar els nostres sistemes 
alimentaris afavorint enfocaments 
ecològics i agroecològics que apor-
ten impactes positius al medi am-
bient, alhora que ajuden a reduir la 
nostra perillosa addicció als aliments 
ultraprocessats obesogènics. També 
demostra l’apunt del xef i activista 
alimentari Jamie Oliver, quan diu 
que “el preu de l’ecològic és el preu 
correcte”. 

123rfLimited©vadymvdrobot

El principi de 
qui contamina 
paga corregeix 
significativament 
les distorsions 
actuals del mercat

https://www.natursoy.com/
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MENJAR I CRÉIXER

ALIMENTACIÓ

  
   

   
 

L'única després  
de la llet de la mare

Fórmula a base de  
llet Demeter biodinàmica

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

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

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

Els primers sis mesos
Durant els primers 6 mesos no cal 

donar gaires voltes al menú dels na-
dons: l’únic aliment que necessiten i 
poden prendre és la llet, si és la de la 
seva mare, millor. Els nadons alimen-
tats amb llet materna creixen i es 
desenvolupen de forma òptima, i no 
necessiten res més, ni tan sols aigua.

Alguns nadons prenen fórmula 
artificial, bé en petita quantitat, com 
a complement de la llet materna, o 
bé com a aliment principal si la lac-
tància materna no és possible o no 
es desitja. A Espanya malauradament 
no hi ha fórmules infantils que siguin 
alhora veganes i ecològiques, però es 
poden aconseguir les que es produei-
xen en altres països europeus, prin-
cipalment França. Aquestes fórmules 
estan elaborades a partir de proteïna 
d’arròs i una barreja d’olis vegetals 
(no palma) i estan fortificades amb 
totes les vitamines i minerals en les 
quantitats òptimes que necessita el 
nadó a aquesta edat i que marca la 
llei, incloent àcids grassos omega-3 
d’origen vegetal.

A partir dels 5 mesos, molts na-
dons comencen a mostrar interès pels 
aliments que veuen menjar als seus 
familiars, i els volen tastar. Encara que 
fins als 6 mesos l’únic aliment com a 
tal ha de continuar sent la llet, tastar 
petites quantitats d’altres aliments pot 
ser molt beneficiós a més de plaent i 
divertit per al nadó, ja que el prepa-
ra a poc a poc per començar a menjar 
sòlids “de veritat” unes setmanes més 

tard, i perquè aquesta exposició a “tra-
ces” d’aliments diferents sembla que 
entrena el sistema immune i disminu-
eix el risc d’al·lèrgies alimentàries.

Què podem donar a tastar 
al nadó de 5-6 mesos?

• Porcions de verdures ecològiques 
de temporada, ben cuites i toves 
(que es desfacin si les agafem amb 

els nostres dits): patata, monia-
to, carbassa, pastanaga, carbassó, 
flors de bròquil.

• Porcions de fruites ecològiques de 
temporada. Com més locals i de 
temporada siguin, més disminuïm 
el risc d’al·lèrgia.

• Porcions de pa integral ecològic 
de llevat mare, sense sal i sense 
llavors o altres ingredients que 
no sigui el cereal. El pa pot ser 
de qualsevol cereal, amb gluten o 
sense: blat, sègol, ordi, fajol, blat 
de moro, espelta...

• Petites quantitats de cereal inte-
gral ecològic molt ben cuit, com 
arròs, pasta o una barreta casola-
na preparada amb flocs de civada 
molts i plàtan triturat.

Cap d’aquests aliments ha de subs-
tituir les preses de llet, només s’han 
d’oferir en petites quantitats perquè 
el nadó es vagi exposant a diferents 
textures i sabors. 

ALIMENTACIÓ
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
SOL NATURAL | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio
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Detox per començar bé l’any
La desintoxicació o detox és un 

procés natural que realitza el nostre 
organisme amb l’objectiu d’eliminar 
substàncies tòxiques i perjudicials. 
Els òrgans que col·laboren en aques-
ta tasca són el fetge, els ronyons, la 
pell, els pulmons i l’intestí. L’òrgan 
desintoxicant per excel·lència és el 
fetge, entre vàries de les seves fun-
cions en destaca la seva capacitat de 
filtrar la sang i eliminar tòxics.

S’ha de tenir en compte que avui 
en dia la majoria de nosaltres acumu-
lem una càrrega tòxica elevada i els 
òrgans que posseeixen funcions des-
intoxicants generalment estan sobre-
carregats. Això és degut a la infinitat 
de substàncies nocives a les quals es-
tem exposats diàriament.

A més, durant les festes de Nadal 
és comú fer àpats copiosos, rics en 
greixos, sucres i alcohol que poden 
perjudicar el bon funcionament del 
nostre fetge. Per aquest motiu és es-
pecialment interessant fer un detox 
durant el mes de gener.

Què ens pot ajudar 
a desintoxicar?

1. El primer pas és disminuir l’en-
trada de tòxics. Alguns exemples 
que ens poden ajudar són: alimen-
tar-nos amb aliments ecològics, 
utilitzar cosmètica lliure de tò-
xics, ventilar la casa cada dia, cui-
nar amb paelles fetes amb mate-
rials saludables, netejar la nostra 

llar amb productes naturals i no 
comprar menjar envasat en plàs-
tic o llaunes. També és important 
eliminar aliments perjudicials 
com el sucre, els fregits, els ultra-
processats o l’alcohol.

2. Consumir aliments amb poten-
cial desintoxicant. Hi ha certs 
aliments que per la seva compo-
sició ajuden l’organisme a depu-
rar. Per exemple, les crucíferes 
contenen sulforafà, un compost 
ric en sofre que ajuda el fetge a 
eliminar toxines. Així mateix, hi 
ha altres aliments com el rave, 
l’all o la ceba que contenen sofre 
i també ajuden en el procés de de-
puració.

D’altra banda, els aliments rics en 
antioxidants poden influir en la 

capacitat de les cèl·lules per des-
intoxicar-se. Alguns d’ells són els 
vegetals de fulla verda, la remo-
latxa, els cítrics o els espàrrecs. A 
més, és recomanable augmentar 
la ingesta d’aliments rics en fibra, 
que ajuda a expulsar productes de 
rebuig i, a vegades, pot absorbir i 
eliminar metalls pesants.

3. Beure aigua. Una bona ingesta hí-
drica ajuda a tenir un bon ritme 
deposicional i també afavoreix la 
funció dels ronyons.

4. Realitzar exercici físic de tipus 
aeròbic per ajudar a mobilitzar 
les toxines i eliminar-les del nos-
tre cos a través de la suor. Una 
altra tècnica és la sauna seca, que 
estimula la circulació i desconges-
tiona els òrgans.

5. Tenir cura d’un bon descans 
nocturn, ja que és durant la nit 
quan els nostres òrgans desintoxi-
cants fan més feina.

També podem prendre  
alguns superaliments 
beneficiosos

• L’herba de blat: són les fulles aca-
bades de germinar del blat. Aques-
ta herba conté clorofil·la i varietat 
de minerals i vitamines. Entre les 
seves propietats hi ha la seva capa-
citat de netejar la sang i neutralit-
zar les toxines.

• La clorel·la: és una alga unicel·lu-
lar que, entre moltes propietats, 
desintoxica ajudant a excretar 
dioxines, uns subproductes de-
rivats de nombrosos processos 
industrials i altament tòxics pel 
nostre organisme. També ajuda a 
eliminar mercuri, un metall neu-
rotòxic.

• La remolatxa: és una hortalissa 
amb propietats antioxidants, an-
tiinflamatòries i de protecció he-
pàtica, ja que prevé l’estrès oxida-
tiu del fetge.

• L’espirulina: és una microalga 
rica en proteïnes, minerals, vi-
tamines i antioxidants. Aquesta 
ajuda a desintoxicar l’organisme 
actuant com a quelant i eliminant 
metalls pesants, entre moltes al-
tres virtuts. 

123rfLimited©atlasfoto

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

EN EL TEU EMAIL

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

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

Crumble de prunes

©Estela Nieto

INGREDIENTS (8-10 racions)

TEMPS: 10' PREPARACIÓ
 40' COCCIÓ

• 300 gr. de farina de blat.

• 150 gr. de flocs de civada molts.

• 150 gr. de sucre.

• 200 gr. de margarina vegana.

• Un pessic de sal.

• 200 gr. de melmelada de prunes 
Valle del Taibilla.

Elaboración

Tritureu els flocs de civada amb 
un molinet o un processador de cuina 
fins a fer-los farina. No cal que sigui 
massa fina. Al processador, col·locar 
juntament amb la civada molta, la 
farina de blat, el sucre i el pessic de 
sal. Triturar perquè es barregi bé. In-
corporar la margarina freda a daus. 
Tornar a processar perquè s'integri i 
es formin petites boletes de massa.

Pre-escalfar el forn a 180˚C.

En un motlle de forn quadrat o 
rectangular, folreu la base amb paper 
de forn perquè sigui més fàcil de de-
semmotllar.

Col·locar la meitat del crumble 
sobre la base i aixafar per ajustar al 
motlle. Disposeu a sobre la melmela-
da de prunes i cobriu-ho tot amb la 
resta del crumble. Però aquesta vegada 
no aixafarem, sinó que cobrirem amb 
les boletes de massa que s'han for-
mat al remenar. D'aquesta manera el 
crumble guanyarà volum i en cuinar-se 
al forn quedarà cruixent, trenquívol i 
lleuger alhora.

Enfornar 40 minuts aproximada-
ment depenent del gruix de la nostra 
capa i la mida del motlle. Hauríem 
de veure que la superfície comença 
a daurar-se. Deixar refredar abans de 
desemmotllar. Tallar a quadrats o rec-
tangles de ració. 

Les melmelades són una de 
les formes que s'han fet servir 
des de l'època romana per con-
servar la fruita.

El sucre actua com a conser-
vant i ens permet gaudir d'al-
gunes fruites de temporada en 
altres moments en què serien 
impossibles d'aconseguir. Madui-
xes, préssecs, albercocs o prunes, 
només duren uns pocs mesos i 
fins a la temporada següent no 
tornaran a aparèixer a no ser que 
vinguin d'altres zones o països.

I és que una melmelada no 
només serveix per acompanyar 
les torrades. Amb una bona mel-
melada podem fer des de salses, 
guarnicions, pastissos, omplir 
bescuits o preparar un deliciós 
crumble.

El crumble és unes postres 
britàniques que combinen la 
suculència de la fruita amb una 
base de galeta. La mateixa massa 
de galeta, però sense compactar 
produeix una capa molt crui-
xent, però alhora lleugera que 
es desfà amb facilitat. En aques-
ta ocasió prepararem un crumble 
amb melmelada de pruna Valle 
del Taibilla però també pots fer 
servir una altra fruita de la vari-
etat que tenen. Et suggereixo la 
d'albercoc o la de nabius.

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

Galetes endolcides 
només amb dàtils, 
de Sol Natural

Kombutxes Ecològiques, 
de Kombeauty

Bescuits de farina 
d'espelta, de Moulin 
des Moines

Vitaseeds  
llavors moltes 
per a desdejuni, 
d’El Granero

Endinsa’t en el món del natural amb 
KOMBEAUTY, la kombutxa revolucio-
nària en tres sabors: Ginger – Lemon-
grass; Black Tea - Green Tea, i Forest 
Fruits. 100% orgànica, baixa en sucres, 
sense conservants ni colorants i sense 
gluten, destaca pel seu disseny innova-
dor i insuperable sabor, apte per a tots 
els públics. Et convidem que descobrei-
xis l'harmonia i versatilitat en cada xar-
rup; experiència refrescant que redefi-
neix el benestar.

Una opció dolça i saludable. 

Galetes elaborades amb farina inte-
gral de civada i de blat negre, cere-
als més nutritius i digestius, i amb 
oli d'oliva verge extra. 

Endolcides amb pols de dàtils deshi-
dratats, que aporta dolçor natural i 
nutrients. 

Veganes i sense oli de palma.

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

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

Comença bé amb un esmorzar equi-
librat! 

Els bescuits de farina d'espelta, lleu-
gerament daurats d'alta qualitat i 
extraordinari sabor i textura, són 
una opció ideal per als teus esmor-
zars saludables, juntament amb 
una bona melmelada tot acompa-
nyat d'una beguda calenta i fruita, 
aconseguiran omplir-te d'energia 
per a tot el dia.

Amb el canvi d'any arriben els nous pro-
pòsits i cuidar més de la nostra salut sol 
estar al capdamunt de la llista. Una gran 
manera de fer-ho és incorporant llavors a 
la nostra dieta, sempre serà més senzill 
fer-ho si les incorpores moltes. Les Vita-
seeds llavors moltes per a l’esmorzar d’El 
Granero amb lli, cànem, gira-sol, carabas-
sa, sèsam i nabius, són un gran exemple 
de com podem incorporar de manera sen-
zilla fibra, proteïnes, Omega 3, Omega 6 
i Ferro i cuidar-nos més començant per 
l’esmorzar.

imprescindible imprescindible

imprescindible

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Kombeauty 
www.sanmy.es/es/kombeauty
Empresa: Sanmy, S.A.

Substàncies amargues 
– productes alcalins, 
de M. Reich

Bio Canyella de  
Ceilan càpsules,  
de Raab Vitalfood

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

Per a les càpsules de canyella Bio de Raab s'uti-
litza només exclusivament la canyella Bio de 
Ceilan, que se la coneix sovint com la canyella 
"real" o "original". Per a la seva extracció no-
més s'utilitza la capa fina interior de l'escorça 
de l'arbre de canyella Cinnamomum zeylanicum. 
La mescla de la pols de canyella de Ceilan i 
l'extracte de canyella contenen de manera 
natural metabòlits secundaris de les plantes 
MHCP (Methylhydroxychalcone Polímer) del 
grup dels polifenols. Disponible en pot de 90 
càpsules. Vegà, sense lactosa i sense gluten.

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

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Moulin des Moines
Distribució: Dispronat, S.L. 
www.dispronat.com

imprescindible

ALIMENTACIÓ / GALETES ALIMENTACIÓ / LLAVORS

BEGUDES / KOMBUTXES ALIMENTACIÓ / BESCUITS

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARIS

nou

nou
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Fins no fa gaire, 
es considerava 
que la vellesa era 
una malaltia en si 
mateixa, però les 
persones no moren 
com a conseqüència 
de l’edat

ALIMENTACIÓ

Cuinar amb aliments 
vegetals i ecològics

L’any 2011, el metge expert en 
nutrició Michael Greger posava en 
marxa Nutrition Facts, una web que ha 
marcat un abans i un després en la 
relació del menjar i la salut. Gràcies 
a l’ajuda d’un sòlid grup de volunta-
ris especialitzats, s’hi ofereixen per 
primera vegada totes les dades cien-
tífiques necessàries per poder decidir 
en temes de nutrició. Es tracta d’una 
valuosíssima informació, organitzada 
perquè sigui útil tant als terapeutes 
com al públic en general.

Només quatre anys després, Gre-
ger va publicar un llibre de gran èxit, 
“How not to die”, que ja vam comentar 
aquí i que mostra la impressionant 
relació del menjar amb la salut i la 
malaltia. Avui les seves propostes, ex-
pressades de forma molt assequible, 
fins i tot amb vídeos documentals, 
encara ens segueix sorprenent. És 
cert que una gran majoria de morts 
prematures es podria prevenir, tan 

D’altra banda, en estar basada 
l’alimentació biològica en ingredi-
ents lliures de pesticides, herbici-
des i altres productes químics que 
s’utilitzen a l’agricultura conven-
cional, el resultat es tradueix en 
una gran qualitat nutricional dels 
aliments i en un impacte menor 
en el medi ambient.

• Varietat de sabors i textures. 
Encara moltes persones pensen 
que la cuina vegetal és avorrida i 
monòtona, però això no és cert. 
Ben al contrari, la cuina vegetal 
bio ofereix una àmplia varietat de 
verdures, fruites, llegums, cereals, 
fruits secs i llavors per crear plats 
deliciosos i nutritius.

Avui ens semblen familiars els 
esmorzars amb muesli, les ama-
nides amb germinats, la llet de 
civada o bé el tempeh o el seitàn 
per substituir amb avantatge les 
proteïnes d’origen animal. No obs-
tant, ens sorprendria com ha estat 
de recent –unes poques dècades– 
la seva incorporació a la cuina i la 
seva presència a taula. El menjar 
ha esdevingut una festa per als 
sentits.

• Nutrició adequada. La cuina ve-
getal bio és rica en nutrients es-
sencials –vitamines i minerals, 
fibra i proteïnes– més adequats 
per a la nostra salut. En utilitzar 
els ingredients frescos i d’origen 
ecològic, ens assegurem una quan-
titat més gran de nutrients sense 
compostos nocius per a la salut.

• Sostenibilitat. Tal com hem co-
mentat sovint, la utilització d’in-
gredients de l’agricultura ecolò-
gica ajuda a la sostenibilitat del 
medi ambient i contribueix a pre-
servar els recursos naturals.

• Innovació culinària. La cuina 
vegetal bio ha obert les portes a 
la innovació culinària, ja que es 
poden fer servir ingredients poc 
comuns i experimentar amb dife-
rents tècniques de cocció i prepa-
ració. Això ha donat lloc a la crea-
ció de plats creatius i sorprenents. 
És, en definitiva, una opció salu-
dable, sostenible i deliciosa. Que 
és, també...

La cuina de la llarga vida

El més probable és que aviat ja 
ningú no morirà de vell. En un estu-
di dut a terme als EUA sobre més de 

Cuina vegetal i bio, per què?

hipertensió arterial, entre d’altres– i 
explica com la introducció d’uns can-
vis a la dieta i l’estil de vida –des del 
dejuni a l’alimentació «plant based» 
són més eficaços per a la salut que 
els tractaments farmacològics o qui-
rúrgics.

Per exemple, en cas d’hipertensió, 
la infusió d’hibisc funciona millor 
que els fàrmacs que prescriuen i es-
talvia els efectes secundaris nocius 
que comporten.

Avui es coneixen molt bé els efec-
tes del que mengem a la nostra salut. 
Per això cada vegada és més fàcil des-
cobrir les causes –estan més a prop 
del que creiem– de tantes malalties i 
trastorns.

Què podem esperar de la 
cuina vegetal ecològica

• Salut. Recordem brevíssimament 
que en eliminar la carn i els pro-
ductes animals de la dieta es redu-
eix el consum de greixos saturats 
i colesterol, fet que es tradueix en 
una disminució del risc de patir 
malalties cardiovasculars, hiper-
tensió arterial, diabetis i obesitat.

sols fent senzills canvis en l’alimen-
tació i en l’estil de vida?

És el que mengem!

La resposta és un sí rotund. El Dr. 
Greger analitza les causes de mort 
més importants –malalties cardio-
vasculars, diferents tipus de càncer, 
diabetis, malaltia de Parkinson o 

123rfLimited©margouillat

Descobreix més de

50 receptes
aquí 

ALIMENTACIÓ

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

https://www.bioecoactual.com/ca/category/receptes/
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42.000 autòpsies consecutives, es va 
concloure que les persones centenà-
ries, és a dir, amb més de cent anys, 
patien malalties en el cent per cent 
dels casos estudiats. Encara que fins i 
tot els seus metges consideraven que 
abans de morir havien estat sans, ni 
un d’ells «va morir de vell».

Fins no fa gaire, es considerava 
que la vellesa era una malaltia en si 
mateixa, però les persones no moren 
com a conseqüència de l’edat. Mo-
ren com a conseqüència de malalti-

es –entre les quals, la més habitual 
és l’infart de miocardi. No obstant 
això, al món occidental la majoria 
de morts podrien evitar-se, ja que te-
nen a veure amb el que mengem. La 
dieta és la primera causa de la mort 
prematura i la primera causa d’inva-
lidesa.

Podríem pensar que la primera 
cosa que s’ensenya a les facultats de 
medicina és en què consisteix una 
dieta saludable, però recordem que 
per desgràcia no és així. Són molt 

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

ALIMENTACIÓ

123rfLimited©zestmarina

La nostra recomanació: 
Onze al dia  
(i exercici físic)

Podríem pensar 
que la primera cosa 
que s’ensenya a 
les facultats de 
medicina és en què 
consisteix una dieta 
saludable, però per 
desgràcia no és així

3 racions de...

• Llegums 

• Cereals integrals

• Fruites

2 racions de...

• Verdures de fulla verda

• Altres verdures

1 ració de.. 

• Baies

• Verdures crucíferes

• Llavors de lli

• Fruits secs i llavors

• Herbes aromàtiques i espècies

5 gots de begudes (aigua, sucs 
frescos naturals, llet vegetal)

poques les facultats de medicina que 
ofereixen alguna assignatura sobre 
nutrició.

Un vegetarià cèlebre, l’inventor 
Thomas Edison, va predir el 1903 
que «el metge del futur no recepta-
rà medicines, sinó que instruirà els 
seus pacients sobre com tenir cura 
del cos humà mitjançant la dieta i 
sobre l’origen i la prevenció de les 
malalties». Avui sabem que la seva 
predicció no s’ha complert... Ara 
com ara! 

https://www.limafood.com/en-gb
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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

BioCultura: 40è aniversariÉs fàcil triar!  
Si està ben senyalitzat

Seguim i seguirem recordant la 
importància que té identificar bé un 
producte alimentari ecològic amb el 
logotip de l’Euro Fulla.

Passejant per qualsevol barri de la 
majoria de poblacions d’Alemanya, 
veiem a molts establiments, els ali-
ments identificats amb el logotip de 
l’Euro Fulla al costat del producte, 
que en certifica l’origen ecològic. El 
mateix comerç l’identifica també al 
lineal o a l’aparador, a més del logo-

2024: La Corunya, 
BCN, Madrid

Aquest 2024 es 
compleixen 40 anys 
del naixement del 
projecte BioCultura, 
que va veure per primera vegada la 
llum a Madrid gràcies al suport d’En-
rique Tierno Galván, aleshores al-
calde de Madrid. En aquell moment 
encara no es parlava d’agricultura 
ecològica, ni orgànica, ni biològica. 
Ha plogut molt des de llavors.

Tens gana de sitopia: 
vine a descobrir-ho

Sitopia (del grec sitos -aliment- i 
tópos -lloc-) és el missatge que aquest 
any llança la promoció de la fira. Com 
els aliments i els hàbits de consum 
poden protegir el món i dibuixar es-
cenaris menys (o no) distòpics per al 
que ha de venir. 

Cal canviar el model. Ens cal 
progressar, prosperar... Només així 

tip que apareix a l’envàs. Aquest gest 
facilita l’elecció i destaca que aquest 
producte és ecològic a cada simple 
acció de compra, sigui un croissant 
en un forn o un cafè en una màquina 
expenedora al metro, així de senzill.

El segell identificatiu és una neces-
sitat, no un caprici administratiu ni 
tampoc de l’empresa comercialitzado-
ra, ni tampoc una estratègia de màr-
queting, encara que ajudi a incremen-
tar la venda, sinó que és important ja 

que té la funció d’ajudar a 
triar al consumidor.

Si tens una botiga, iden-
tifica al teu aparador els 
productes amb l’Euro Fulla. 
Si ets restaurador, identifi-
ca els teus plats ecològics 
del menú amb l’Euro Fulla 
i si ets consumidor pre-
gunta si els productes que 
t’ofereixen són ecològics 
certificats. 

FIRES

Enric Urrutia, 
Director,

bio@bioecoactual.com

podrem tornar a l’harmonia amb el 
món natural i amb nosaltres matei-
xos.

La primera fira de la temporada 
serà a La Corunya, se celebrarà a EX-
POCoruña, de l’1 al 3 de març. Amb un 
notable èxit a la passada edició, visi-
tada per prop de 14.000 persones que 
van omplir els passadissos de la fira, 
les sales d’activitats i tots els espais 
del recinte firal. Esperem també su-
perar la xifra d’expositors, arribant 
als 140, i ocupant uns 1.800m2 nets 
de productes, ecoturisme, vida i pro-
postes de futur.

L’atractiva barreja de l’oferta, pro-
tagonitzada principalment pels pro-
ductes ecològics més l’ecoturisme, 
està donant molt bons resultats. 

Fairtrade

Diligència Deguda
Desforestació
Greenwashing

Tꞌafecten aquestes normatives?

tꞌajuda en el seu compliment.
Contacta amb nosaltres i

tꞌexpliquem com

info@fairtrade.es
+91 543 33 99

CERTIFICADORA

https://vidasana.org/
https://www.biocultura.org/
https://www.fairtrade.es/
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3 100% cru  3 Crioll i Trinitari  
3 Certificat Rainforest Alliance  3 Sense sucres afegits

Descobreix la nostra excepcional selecció de 
superaliments per a una vida animada i equilibrada.

També disponible dins de la gamma

Gaudeix del  raw cocoa
(cacau cru) sense preocupacions! 

La xocolata generalment no és molt saludable a causa de la gran quantitat 
de sucres i greixos que s’hi afegeixen. El cacau cru (Raw cocoa), al con-
trari, és un menjar saludable ric en fitonutrients que amb prou feines ne-
cessita ser endolcit, cosa que el converteix en un veritable superaliment!

Escanegeu i visiteu www.biotona.es
per trobar receptes inspiradores com: 

“Nutella saludable”.

 100% purs  Certificats vegan®  ‘Raw’ o ‘living’ food  Sense gluten ni colesterol  
 Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de càrrega!

www.biotona.es —

Bio Eco Actual ES december 2023-1.indd   2Bio Eco Actual ES december 2023-1.indd   2 11/12/2023   09:3911/12/2023   09:39

https://www.biotona.be/es/
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Endolcir sense sucre
L’atractiu del sabor dolç és causa 

d’un abús dels sucres afegits. El seu 
consum omnipresent provoca múlti-
ples trastorns i malalties. L’OMS esta-
bleix el límit màxim saludable d’un 
10% de les calories, uns 25 g, però 
recomana reduir aquest consum a la 
meitat.

El sucre morè, panela, mel, xarop 
d’auró, xarop d’atzavara, fructosa o 
melasses són també sucres calòrics, 
amb un índex glucèmic alt. Els polial-
cohols com xilitol, maltitol i sorbitol 
són additius alimentaris que poden 
causar molèsties intestinals. Mentre 
que els endolcidors acalòrics artifici-
als, com aspartam, sacarina i sucra-
losa no són segurs i poden provocar 
ansietat pel dolç.

Alternatives saludables

El trànsit cap a una dieta lliure de 
sucres afegits sembla difícil perquè 
generen addicció física i psicològica. 
La solució passa per educar el paladar 
per aprendre a gaudir amb tots els 
gustos i que el dolç sigui només un 
més. Tornar a una dieta equilibrada 
amb aliments sans que proporcionin 
glucosa de manera progressiva i con-
trolada. Es pot aconseguir amb:

123rfLimited©albacaro

• Endolcidors naturals sense ca-
lories, com l’estèvia i l’herba del 
monjo, que donen un toc dolç i 
són una alternativa saludable als 
sucres. Provenen de plantes, no 
sobrecarreguen el fetge ni els bu-
dells i són favorables per a perso-
nes diabètiques, encara que tenen 
el seu propi sabor.

• Espècies i herbes aromàtiques. 
Aporten una gran diversitat de fra-
gàncies desitjables que potencien 
el sabor dels aliments i distreuen 
del gust pel dolç. Són ideals en 
rebosteria i per a refrescos, infu-
sions i cafè. Destaquen: canyella, 
vainilla, gingebre, cardamom, 
anís, menta, melissa i regalèssia.

• Fruites seques. Són molt riques 
en sucres, per la qual cosa el seu 
ús també ha de ser moderat. Apor-
ten fibra, minerals com calci, 

ferro i magnesi, vitamines B i A. 
Destaquen: panses, figues, dàtils i 
orellanes. S’usen àmpliament en 
rebosteria.

• Fruites fresques. El seu sabor 
dolç natural és degut a sucres in-
trínsecs, no perjudicials, que re-
dueix el desig pels sucres afegits. 
El més òptim és prendre cada dia 
quatre racions de 150 g de fruita 
madura i sencera, acompanyant 
esmorzars, berenars i postres.

• Hortalisses dolces. Les carbasses, 
moniatos, pastanagues, remo-
latxes i cebes, amb la calor cara-
mel·litzen els seus carbohidrats. 
Són un ingredient molt vàlid en 
rebosteria, ja que aporten la seva 
dolçor natural sense embafar. 
S’usen en bescuits, farcits i cre-
mes, rostides i triturades amb llet 
vegetal. 

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  

123rfLimitedolyasolodenko

L’OMS estableix 
el límit màxim 
saludable d’un  
10% de les calories, 
uns 25 g, però 
recomana reduir 
aquest consum 
a la meitat

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

buenoyvegano.com/suscripcion

SUBSCRIPCIÓ PREMSA VEGANA

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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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 Laura I. Arranz, Doctora en Nutrició, farmacèutica  
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Es considera  
que entre un 1-2% 
de la població  
pateix celiaquia  
i un altre 
percentatge que 
es desconeix 
pateix SGNC

Què passa amb el gluten? Hi ha 
molta informació de com n’és de 
suposadament perjudicial i molts 
consells sobre la conveniència de re-
tirar-lo de la nostra dieta. Tot i això, 
els experts més reconeguts a nivell 
internacional sobre el gluten i el seu 
impacte en la salut diuen que no 
l’hem de retirar si no tenim una in-
tolerància. Aleshores, per què hi ha 
tanta confusió?

El gluten és una substància pro-
teica que està formada per gliadina i 
glutenina. El trobem en cereals com 
el blat, l’ordi, el sègol i els seus hí-
brids com ara l’espelta, el kamut i 
el triticale i també en algunes vari-
etats de civada. El gluten aporta vis-
coelasticitat a les masses hidratades 
amb farines d’aquests cereals i això 
permet elaborar productes derivats 
com el pa, en què aquesta estructura 
porosa de la massa s’expandeix du-
rant la fermentació aportant textu-
ra esponjosa, sabor, etc. És un dels 
al·lèrgens més importants al món, 
causant dos tipus d’intoleràncies, la 

la nostra evolució. De fet, va ser una 
sinergia ja que també els cereals van 
trobar un gran benefici per repro-
duir-se i estendre’s per tot el globus. 
Si això va ser així, per què ara això 
se suposa que ens perjudica? Per 
què no ens va perjudicar ja llavors? 
El context de consum d’aquests ali-
ments ha canviat molt, especialment 
durant el darrer segle i, sobretot, a 
partir de la revolució industrial. 
Fins aleshores, la forma de preparar 
aquests cereals no havia patit grans 
canvis durant mil·lennis, productes 
naturals, sembrats i collits en fun-
ció dels cicles de la natura i de les 
estacions i preparats lentament amb 
processos tradicionals i amb pocs in-
gredients. Aleshores el consum era 
baix-moderat, però, ara els cereals 
i els seus derivats són els productes 
que més contribueixen a la nostra 
ingesta calòrica total en un context 
en què l’alimentació de la població 
no és tan saludable com hauria de 
ser. 

Tenim gran disponibilitat d’ali-
ments perquè hem millorat la capa-
citat productiva, hem sacrificat la 
qualitat i hem desenvolupat una 
gran quantitat de productes indus-
trials com pans de diferents tipus,  

Gluten i aliments ecològics

entre un 1-2% de la població pateix 
celiaquia i un altre percentatge que 
es desconeix pateix SGNC. Per això, 
la normativa europea obliga a desta-
car-ho amb lletra diferent a la llista 
d’ingredients perquè els consumi-
dors puguin identificar-lo ràpida-
ment.

Fa uns 10.000 anys que en 
vam començar a menjar

El cultiu de cereals va facilitar la 
supervivència de la nostra espècie i 

celiaquia, trastorn de base autoim-
mune i de caràcter permanent, i la 
sensibilitat al gluten no celíaca 
(SGNC), trastorn que es produeix 
quan el gluten o el blat es posen ma-
lament però no es compleixen els 
criteris de diagnòstic de celiaquia. A 
més, hi poden haver persones amb 
al·lèrgia i intolerància a algun dels 
components d’aquests cereals al 
marge del gluten. Es considera que 

Maya Organic, marca de Maya Consulting and Trading
SSL, presenta una deliciosa gamma de productes 100% 
ecològics i naturals. Submergeix-te a les nostres 
delicioses melmelades, trossos de fruita fresca en 
potets, refrescants sucs, pastes d'assecat lent i talla 
bronze elaborades amb ingredients saludables i 
barreges de te relaxants. Cada potet és un veritable 
plaer per als sentits, acuradament obtingut de 
prproductors ecològics per a preservar la puresa de la 
naturalesa. Gaudeix de la barreja harmoniosa de sabors 
exquisits i recolza una vida saludable i sostenible amb 

Maya Organic.

Maya Organic
A l l  N a t u ra l  -  1 0 0 %  O r g a n i c
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La normativa 
europea obliga a 
destacar-ho amb 
lletra diferent a la 
llista d’ingredients 
perquè els 
consumidors 
puguin identificar-
lo ràpidament

123rfLimited©andreypopov

https://maya-organic.eu/
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cereals per esmorzar, galetes, snacks, 
pastes, barretes, brioixeria, etc. A 
més, a mitjans del segle passat, els 
cultius es van intensificar i es van 
començar a utilitzar estratègies quí-
miques ruixant els nostres aliments 
amb potents plaguicides per assegu-
rar les collites. Ara sabem que aques-
tes substàncies no són innòcues per 
a nosaltres i estan estretament avalu-
ades per garantir un ús que es consi-
dera segur. 

A Europa, així com en altres parts 
del món, hi ha nivells màxims per-
mesos de residus de plaguicides a 
les diferents categories d’aliments 
i, en el cas dels cereals, aquest lí-
mit és molt superior al permès, per 
exemple, a les verdures. Així que si 
prenem aliments a base de cereals 
processats industrialment, refinats 
i tractats amb plaguicides ens ado-
nem que en realitat el problema 
pot venir de molts altres factors 
que no tenen a veure únicament 
amb la presència de gluten. 

A més, actualment, la “mala ali-
mentació” afavoreix que hi hagi més 
trastorns gastrointestinals deguts a 
un debilitament del nostre microbi-
ota intestinal i això sabem que afec-
ta la nostra capacitat de tolerar certs 
ingredients dels aliments.

El pa, un aliment 
imprescindible en el  
passat i tan maltractat 
actualment

Podem dir que a l’antiguitat i 
fins fa unes dècades, el pa es feia 
amb cereals sencers, ecològics i amb 
fermentacions llargues amb mas-
ses mare que duraven 1 o 2 dies. 
Actualment i generalitzant, el pa 
es fa principalment amb farines re-
finades, tractades amb plaguicides 
i amb un procés de llevat que està 
entre 1-2 hores amb llevats ràpids i 
additius per així poder produir grans 

quantitats. Són molts els estudis que 
darrerament s’han dedicat a l’estudi 
del pa i de la importància del procés 
de fermentat amb massa mare i 
l’impacte que això té en la composi-
ció i la digestibilitat. El pa de massa 
mare fermentat naturalment és més 
saludable que el pa blanc o integral 
“convencional” per multitud de ra-
ons. El pa fet amb massa mare i fer-
mentació lenta és més nutritiu, més 
fàcil de digerir, conté menys gluten, 
menys substàncies fermentables 

(FODMAPs) i té un índex glucèmic 
més baix. Tot això juntament amb el 
fet que un major consum de cereals 
integrals està associat amb una me-
nor incidència de moltes malalties 
cròniques fa que el pa integral eco-
lògic fermentat amb massa mare 

123rfLimited©lightfieldstudios
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sigui un aliment excel·lent nutri-
cionalment i amb grans propietats 
per a la salut.

Davant aquesta situació el millor 
és consumir cereals i farines integrals 
de forma moderada, ecològiques 
sempre que estigui a la nostra mà, 
escollint pans elaborats amb massa 
mare i fermentacions llargues i evi-
tant processats en què, a més, podem 
trobar altres ingredients sense valor 
per a la salut com sucres afegits o un 
excés de greixos saturats. 
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Tenim gran 
disponibilitat 
d’aliments perquè 
hem millorat la 
capacitat productiva, 
n’hem sacrificat 
la qualitat i hem 
desenvolupat una 
gran quantitat 
de productes 
industrials

El pa fet amb massa 
mare i fermentació  
lenta és més nutritiu 
i més fàcil de pair

https://alternativa3.com/ca/
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EMPRESES HISTÒRIQUES

Des de la seva fundació l’any 1977, 
la Federació Espanyola d’Indústries 
de l’Alimentació i Begudes (FIAB) 
s’ha destacat com la veu unificadora 
de la indústria alimentària d’Espa-
nya. Amb gairebé mig milió de tre-
balladors i al voltant de 30.000 em-
preses, el sector es posiciona com el 
principal actor del sector industrial 
al país. I amb l’evolució del mercat 
ecològic, ha assumit un nou paper: 
el d’impulsar la internacionalització 
dels productes ecològics espanyols.

“Espanya és un dels principals 
productors ecològics per superfície, 
tant en l’àmbit de la Unió Europea 
com mundial, i s’observa com cada 
vegada més empreses de la indústria 
d’aliments i begudes espanyola estan 
oferint nous productes ecològics que 
complementen i amplien les seves lí-
nies de producció”, afirma Verónica 
Puente, Directora d’Internacionalit-
zació i Política Comercial Internacio-
nal de FIAB.

Les dades recopilades el 2019 pel 
Ministeri d’Agricultura, Pesca i 
Alimentació indiquen que les ex-
portacions de productes ecològics se 
situen entorn del 43% del valor total 
de la producció en origen. En aquest 
sentit, Verónica Puente explica: “Els 
mercats internacionals són fonamen-
tals per al creixement i desenvolupa-
ment de les empreses espanyoles i la 
producció ecològica una oportunitat 

2019 neix el grup d’empreses expor-
tadores Biofoods from Spain, ins-
pirat per altres grups d’exportació 
com Food Link Spain (centrat en 
la gran distribució) i Excellence of 
Spain (especialitzat en el producte 
gurmet). “Aquests fòrums permeten 
a les empreses i els seus experts en 
exportació, reflexionar i analitzar 
temes d’actualitat i d’interès amb la 
finalitat de buscar sinergies i avançar 
en la seva internacionalització des 
d’una perspectiva àmplia i global”, 
explica Verónica Puente.

En concret, Biofoods from Spain 
ofereix l’oportunitat de col·laboració 
entre els seus membres de diferents 
subsectors des del prisma de l’ex-
portació. Coordinat per FIAB, està 
format per 11 empreses espanyo-
les d’aliments i begudes amb una 
marcada vocació exportadora i que 
compten amb productes especialit-
zats en el segment ecològic.

Les empreses participants són: 
Autor Foods, especialitzada en la 
producció de llegums i l’elaboració 
de conserves vegetals, com tramussos 
i pèsols; Bioterra, productors de frui-
ta seca, sent la primera empresa es-
panyola a apostar pel cultiu ecològic 
d’ametlles; Blancafort, elaboradors 
de productes carnis ecològics des de 
fa 21 anys; Grupo Blázquez, empresa 
familiar fundada el 1932 dedicada a 
la producció de pernil ibèric; Hida, 

Biofoods from Spain: promovent l’exportació 
d’aliments ecològics espanyols

Biofoods from Spain: 
grup d’exportadors de 
productes ecològics

Amb l’objectiu de promocionar 
i fomentar l’exportació d’aliments 
i begudes ecològics produïts a Espa-
nya al mercat internacional, l’any 

addicional per a la Indústria d’Ali-
ments i Begudes de continuar oferint 
productes innovadors, segurs i de 
qualitat”.

“Els sectors i empreses d’aquesta 
indústria estan ampliant les seves lí-
nies de producte i afegint cada vega-
da més noves línies ecològiques que 
complementen les seves gammes. 
Aquesta major oferta dels produc-
tors fa que els consumidors finals 
puguin trobar cada vegada més al-
ternatives en els lineals i des de la 
indústria s’està en permanent desen-
volupament i recerca per a continu-
ar proporcionant productes segurs i 
de qualitat que reflecteixin les noves 
tendències i demandes del consumi-
dor”, afegeix.

Foto cedida per FIAB

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Ariadna Coma, Periodista 
bio@bioecoactual.com 

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

https://alternatur.es/


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

23B I O E C O  A C T U A L
Gener 2024 - Núm 122

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

Biofoods from Spain 
neix amb l’objectiu 
de promocionar 
i fomentar 
l’exportació 
d’aliments i begudes 
ecològics produïts 
a Espanya al mercat 
internacional

EMPRESES HISTÒRIQUES

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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productora de salses vegetals i tomà-
quet en conserva, referent per a so-
fregits casolans d’alta gamma; La Ho-
guera, empresa d’embotits de Sòria 
especialitzada en productes ibèrics i 
carns processades, Mastrigo, fabrica-
dores de pans especials de llarga du-
rada en gamma ecològica i gurmet; 
Mieles Anta, empresa productora de 
mels ecològiques amb més de 30 anys 
d’antiguitat en el mercat; Mueloliva, 
empresa familiar fundada fa més de 
70 anys per a la producció i la comer-

cialització d’oli d’oliva i els seus de-
rivats; Pesasur, fàbrica amb una tra-
dició consolidada en la producció de 
conserves de peix espanyoles; i Phar-
madus, botànics experts en l’elabora-
ció de tes i infusions.

Visibilitat, col·laboració 
internacional i exportació

“El grup Biofoods from Spain 
és essencial, no sols per a donar a 
conèixer a Espanya l’auge mundial 

del producte ecològic, sinó també per 
a aconseguir difusió internacional 
d’aquestes marques amb tanta tradi-
ció i cultura espanyola que s’adapten 
a les noves necessitats del mercat”, 
destaquen des de Mieles Anta.

Per la seva banda, des de Mueloli-
va remarquen la visibilitat interna-
cional, l’expansió en exportació i la 
col·laboració empresarial com les 
oportunitats que permet explorar el 
grup: “Ser part d’aquesta associació 

ens brindarà accés a una xarxa més 
àmplia de contactes i distribuïdors 
a tot el món. El que, amb el temps i 
dedicació necessaris, podria resultar 
en un augment significatiu de les 
nostres exportacions i la penetració 
en nous mercats amb els nostres pro-
ductes ecològics. En unir forces amb 
altres empreses que comparteixen la 
nostra passió pels productes ecolò-
gics, podem col·laborar en iniciatives 
conjuntes, com recerca i desenvolu-
pament, màrqueting i estratègies de 
promoció”.

Presència a BIOFACH 2024

Com a part de la seva estratègia 
comuna, Biofoods from Spain ofe-
reix presència destacada en mercats 
globals i fires internacionals. En con-
cret, el grup serà present en l’edició 
de 2024 de BIOFACH, la fira líder 
mundial de l’alimentació ecològica, 
que tindrà lloc del 13 al 16 de febrer 
a Nuremberg (Alemanya). Ho farà 
mitjançant un stand unificat situat 
en el pavelló agrupat espanyol en la 
fira (Hall 4), per a donar visibilitat a 
les empreses del grup al públic pro-
fessional internacional. 

https://www.natumi.com/
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SALUT

Comença l'any prenent millors 
decisions...

ELIXIR FOCUS
La teva microbiota i el teu cervell 
t'ho agrairan Escaneja per a 

més informació i 
receptes saludables

COKARE.CO

Què són els Fongs Adaptògens?
Els fongs adaptògens són aquells 

que ajuden el cos a adaptar-se als 
canvis ambientals i estrès, equili-
brant el metabolisme i millorant la 
resistència física i mental.

Són un grup de bolets benefici-
osos per al nostre organisme i no 
actuen en un sentit únic, sinó que 
ajuden en la direcció necessària 
per restaurar el nostre equilibri. 
Ni tenen contraindicacions, ni dosi 
màxima.

Igual que hi ha fongs que són 
perjudicials per a la salut, de mane-
ra que la quarta part dels aliments 
mundials estan contaminats per 
micotoxines[1], també hi ha fongs 
adaptògens com el Shiitake (Lentinu-
la edodes), o la Cua de Paó[2] (Coriolus/
Trametes Versicolor), amb enzims que 
els desactiven[3] contrarestant la seva 
toxicitat.

Els fongs adaptògens més cone-
guts són:

• Cabellera de Lleó (Hericium erina-
ceus) per les seves qualitats neu-
ro-regeneradores;

• Cordyceps per augmentar la pro-
ducció de trifosfat d’adenosina 
(ATP), essencial per subministrar 
energia als músculs;

• Reishi (Ganoderma lucidum) per la 
seva capacitat per reforçar el siste-
ma immunològic;

• Shiitake (Lentinula edodes) 
per la seva capacitat per 
reforçar el sistema immu-
nològic.

• Maitake (Grifola frondosa) 
per la seva activitat in-
munomoduladora.

• Xampinyó del sol (Aga-
ricus blazei murrill) per la 
seva funció com a antioxi-
dant natural.

• Chaga (Inonotus obliquus) 
per la capacitat per pro-
tegir contra l’estrès oxi-
datiu i combatre la infla-
mació.

• Tremella (Tremella fuciformis) per 
les propietats antioxidants i an-
tiinflamatòries.

L’interès creixent pels bolets es 
deu, d’una banda, al moviment vegà/
vegetarià, que ha rescatat els bolets 
com un altre aliment d’origen no 
animal valuós; i, per altra banda, el 
cultiu ecològic ha tornat als fongs 
la seva importància en la producció, 
ja que els cultius amb presència de 
fongs no patògens permeten més ab-
sorció d’aigua i repartiment de nu-

123rfLimited©anitapol1982

trients dels sòls, així com protecció 
davant dels patògens.

És crucial que els fongs siguin 
cultivats ecològicament[4] en el seu 
entorn natural, controlant la conta-
minació creuada per l’aire i la pluja. 
Els fongs, com a recicladors naturals 
de la matèria orgànica i inorgànica, 
absorbeixen tot el que hi ha al seu 
voltant, cosa que inclou toxines radi-
oactives i tòxics artificials, que poden 
passar a nosaltres en ser consumits. 
Hi ha els qui diuen solucionar això 
produint en naus industrials estèrils, 
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Carlos Capdepón, 
PNI Health Coach | carlos@cokare.co

cosa que resulta en menor densitat 
de micronutrients i qualitat del pro-
ducte. El millor és que disposin de 
certificat ecològic europeu.

Cada fong està considerat bé com 
a aliment o bé com a complement 
alimentari, i això es tradueix en dife-
rents obligacions, etiquetats, comer-
cialització, etc. i una confusió més 
gran per al consumidor neòfit. La 
qualitat del producte no només rau 
en la seva producció ecològica certifi-
cada, sinó també en el processament 
posterior.

El miceli sec i polvoritzat és el pro-
ducte de menor qualitat i amb la con-
centració més baixa. Els productes 
fets a partir del cos fructífer o bolet, 
tenen una major concentració i, si a 
més passen per un procés de doble 
extracció de compostos hidrosolubles 
i liposolubles, la seva concentració és 
diverses vegades més gran, sent els 
productes de major qualitat i densitat 
de compostos biodisponibles.

I per últim esmentar que tenim 
receptors sensorials específics al sa-
bor característic dels bolets: l’ “uma-
mi” o “saborós”. Ens queda molt per 
descobrir sobre els beneficis dels 
fongs[5]. 

[1] The Challenge of Global Aflatoxins Legislation with Focus on Peanuts and Peanut Products: A Systematic Review https://doi.org/10.1007/s12403-022-00499-9
[2] El valor dels fongs medicinals en càncer. El Botiquín Natural, març 2022, pàg. 6
[3] Enzymes for Detoxification of Various Mycotoxins: Origins and Mechanisms of Catalytic Action. https://doi.org/10.3390/molecules24132362
[4] Els fongs (II): La importància del cultiu ecològic en el seu valor terapèutic i nutritiu. BioEco Actual nº88 juny 2021, pàg. 24
[5] Documental Fantastic Fungi. https://fantasticfungi.com/how-to-find-fantastic-fungi-around-the-world/

https://cokare.co/es
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 TERÀPIES NATURALS

El Professional de Teràpies Naturals
unit a la tecnologia forma

Salut Natural

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

Creació  de lloc web propi 
Videoconsultes 
Recordatori als clients per SMS 
Agenda disponible a l’ordinador, tablet o mòbil 
Reserva de cita prèvia 24 hores 

Un servei exclusiu
per a socis de Cofenat

 TERÀPIES NATURALS

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

Què és la Naturopatia Higienista?
Hi ha una opinió generalitzada en 

la qual se sol considerar la salut i la 
malaltia com a termes antagònics i, 
per tant, s’intentarà impedir qualse-
vol alteració funcional produïda per 
l’organisme. En aquest sentit, la ma-
laltia es veu com un mal a perseguir, 
combatre, vèncer, aniquilar o, per uti-
litzar un terme més refinat “guarir”. 
Arran d’infinitat de tractaments, me-
dicaments i “cures”, les persones es 
fan addictes a una suposada “sanació 
ràpida”, que en essència no és més 
que un punt cec en la malaltia. Aquest 
punt cec és només una interrupció 
dels seus símptomes de desintoxicació 
i regeneració, els quals solen reaparèi-
xer amb més força a posteriori.

Hem de tenir en compte que el 
cos sempre intenta restablir l’equi-
libri intern quan aquest s’ha perdut, 
a través del seu propi procés natural 
d’homeòstasi interna. En aquest sen-
tit, si el cos desencadena una febre 
amb la intenció de restablir un equi-
libri intern, per què intentar tallar-la? 
Si el cos provoca vòmits per expulsar 
un irritant de l’estómac, per què atu-
rar-los? Si el cos inicia una diarrea per 
expulsar matèries putrefactes del tub 
digestiu, per què pensar a suprimir-la?

La Naturopatia Higienista, en la 
mateixa línia de molts pioners de la 
medicina clàssica i fins i tot contem-
porània, considera que la malaltia 
constitueix un programa intel·ligent 
de la naturalesa, l’objectiu del qual 
no és altre que resoldre el conflicte 

biològic iniciat per l’organisme com 
a conseqüència d’un estil de vida an-
tinatural i incoherent amb el nostre 
sentir.

Si la malaltia és l’efecte final d’un 
desequilibri físic i/o psicoemocional 
com a conseqüència de la nostra ma-
nera de viure antinatural, no inten-
tem solucionar els trastorns des 
d’un aspecte merament simptomà-
tic, ja que la curació implica un trac-
tament global de l’ésser.

La Naturopatia Higienista que va 
més enllà de la visió reduccionista i 
té un enfocament Holístic i Integra-
tiu, no diagnostica cap malaltia, ni 
tampoc prescriu productes o medica-
ments en el seu més ampli espectre, 
perquè considera que és el mateix 
organisme el que té la seva pròpia 
capacitat de curació quan no troba 

obstacles que interfereixen en aquest 
procés.

La tornada a una forma de vida 
més conforme a les nostres adapta-
cions biològiques permet aturar pro-
cessos degeneratius i la major part 
de les vegades recuperar una salut 
perduda, sempre que hi hagi prou 
energia vital, i no hi hagi hagut un 
procés degeneratiu irreversible. Des 
d’aquest enfocament Holístic, la su-
pressió de les causes de la malaltia 
suposa un coneixement sobre la nos-
tra manera d’alimentar-nos, l’estil de 
vida, la manera com gestionem les 
emocions i interpretem el món que 
ens envolta.

Així, si una persona està esgotada 
energèticament, abans de donar un 
producte o tractament, el Naturòpa-
ta Higienista investiga les causes di-
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rectes o subjacents d’aquest trastorn. 
Potser hi va haver un sobreesforç 
sostingut a la feina, o hi ha un patró 
autoexigent patològic que ens porta 
a complir estàndards inabastables, 
o bé dormim poques hores, o estem 
travessant una crisi personal entre 
molts altres factors que caldria inves-
tigar segons el cas concret.

Si reconeixem el caràcter curatiu, 
defensiu, adaptador i reparador de la 
malaltia, i cooperem amb l’organis-
me proporcionant-li les condicions 
més favorables per al restabliment 
de la normalitat funcional, elimi-
nant totes les obstruccions, i supri-
mint tot allò que impedeix el resta-
bliment de la normalitat funcional, 
la salut és una meta assolible.

I en aquest sentit, la Naturopatia 
Higienista, sempre que tingui un en-
focament holístic i integratiu, ens pot 
ajudar en el nostre propi procés de 
sanació ajudant-nos a prendre consci-
ència dels factors desvitalitzants que 
hi ha a la nostra vida (físics i psico-
emocionals) i a generar estratègies 
personalitzades i concretes que ens 
ajudin a eliminar o reduir aquests 
factors i així permetre al cos recobrar 
la salut i el benestar de manera total-
ment natural.

“El metge del futur no donarà cap me-
dicació, però interessarà els seus pacients 
en la cura del cos, en la dieta humana i 
en la causa i la prevenció de les malalties.” 
Thomas Edison 

José Antonio García, 
Naturòpata Higienista | info@centrohigienista.es

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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PLANTES MEDICINALS Jaume Rosselló, 
Editor especialitzat en salut i alimentació | bio@bioecoactual.com

5 plantes medicinals excel·lents  
per reforçar el sistema immunitari

Val la pena recordar aquestes cinc 
conegudes plantes per despertar o 
donar vivacitat a la nostra immunitat 
natural. Així enfortirem les nostres 
defenses sense vacunes de dubtosa 
eficàcia ni fàrmacs amb efectes se-
cundaris indesitjables.

1. L’astràgal i les defenses

Potent planta medicinal de la 
família de les Fabàcies, l’astràgal 
(Astragalus membranaceus) inclou tam-
bé altres nombroses espècies dife-
rents. Avui aquesta planta anomenada 
«huang qii» en xinès (és a dir, «refor-
çador del flux d’energia») encara s’usa 
en medicina xinesa (tradicional i con-
temporània). Rica en polisacàrids, en 
saponines i en flavonoides, aquesta 
varietat d’astràgal contribueix directa-
ment a la salut immunitària:

• ajuda les defenses de l’organisme 
contra els agents exteriors;

• més resistència física i mental;

• protecció cel·lular i dels teixits 
contra els radicals lliures;

• manteniment d’una tensió arteri-
al normal i un sistema microvas-
cular sa.

Aquesta planta es pren general-
ment en forma d’infusió, o sopa o 
com a complement dietètic.

123rfLimited©kappachan. Menjar medicinal xinès

2. Ungla de gat i immunitat

L’ungla de gat, (Uncaria tempestu-
osa), és una mena de liana originària 
del Perú. El seu nom es deu a les se-
ves petites estípules corbades com a 
urpes, col·locades a l’inici de les fu-
lles. Utilitzada des de fa més de 2.000 
anys, aquesta planta és considerada 

Moulin des Moines empresa pionera en el sector de la
alimentación ecológica con más de 50 años de

existencia y especializada en productos de espelta.

DISPRONAT DISTRIBUIDOR
EXCLUSIVO PARA ESPAÑA MARCA

MOULIN DES MOINES

www.dispronat.com

BIOVIDASANA COSMÈTICA 
ECONATURAL

La certificació que garanteix la màxima 
qualitat de la teva cosmética

Per a cosmètica certificada BioVidaSana sen-
se ingredients d’origen animal

Menys de 15% d’ingredients ecològics 
(producte cosmètic natural)

Per a empreses amb un 80% dels seus 
productes a la categoria I. No produeixen 
cosmètica convencional

90% ingredients ecològics per a la categoria I 
i entre el 15-89% per a la categoria II 

La cosmètica BioVidaSana està certificada 
per bio.inspecta

Amb la garantia de 
l’Associació Vida Sana biovidasana.orgASSOCIACIÓVIDASANA

CERTIFICADORA

sagrada per diversos pobles de la sel-
va tropical amazònica (com els ashá-
ninques i els campo).

L’ungla de gat conté múltiples 
alcaloides, glucòsids triterpènics, 
flavonoides i tanins, que són els 
causants dels seus beneficis, especi-
alment per estimular el sistema im-
munitari.

Des de la dècada de 1990, aques-
ta liana del Perú no ha deixat d’aug-
mentar en popularitat a Europa i a 
Amèrica del Nord. Podem preparar-la 
en decoccions amb escorça interna 
seca d’ungla de gat, prèviament re-
duïda a pols. I per descomptat, també 
n’hi ha en forma de suplement die-
tètic.

3. El ginseng i la vitalitat

La planta de les Araliàcies que co-
neixem com a ginseng (Panax ginseng) 
és un adaptògen fonamental de la 

ALIMENTACIÓ

https://dispronat.com/
https://cosmeticabiovidasana.org/


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

27B I O E C O  A C T U A L
Gener 2024 - Núm 122

PLANTES MEDICINALS

L’astràgal, l’ungla 
de gat, el ginseng, 
l’equinàcia i la 
cúrcuma són 5 
excel·lents plantes 
medicinals per 
reforçar el sistema 
immunitari

123rfLimited©photopips. Te de cúrcuma amb canyella

medicina tradicional asiàtica. Els no-
tables efectes de la seva arrel, la for-
ma dels quals pot evocar una figura 
humana, eren especialment apreciats 
pels emperadors xinesos.

El ginseng conté una quantitat 
important de ginsenòsids (també 
anomenats «panaxòsids»), de triter-
penoides, de polisacàrids i de vita-
mines. I, naturalment, també contri-
bueix a:

• estimular el sistema immunitari;
• mantenir un bon rendiment físic;
• gaudir de bones relacions sexuals;
• conservar la vitalitat i lluitar con-

tra el cansament.

Les seves diverses propietats 
expliquen perquè el ginseng actu-
alment té el nom d’«arrel de llarga 
vida». Aquesta planta —el cultiu i la 
transformació de la qual estan con-
trolats pel govern coreà— sí que s’ha 
d’aconseguir com a complement nu-
tricional.

4. Equinàcia per a les defenses i les 
vies respiratòries superiors

La popular equinàcia és una plan-
ta de flors roses, que pertany a la famí-
lia de les Asteràcies. Va aparèixer per 
primera vegada a Amèrica del Nord, 
on és popular la varietat Echinacea an-
gustifolia; els indis l’havien convertit 
fins i tot en la planta medicinal em-
blemàtica.

Però la varietat Echinacea purpurea, 
més popular a Europa, és la més uti-
litzada amb fins medicinals. La plan-

ta compta amb abundants alquilami-
des, amb compostos fenòlics i amb 
alcaloides. És un autèntic tresor bio-
lògic, que contribueix:

• al bon funcionament del nostre 
sistema natural de defenses;

• a la salut de les vies respiratòries 
superiors;

• a alleujar la gola i la faringe en 

cas d’irritació, a proporcionar un 
efecte

• agradable a la gola i les cordes vo-
cals;

• al manteniment de la salut de les 
vies urinàries inferiors.

Es pot prendre equinàcia en in-
fusió, en extractes hidroalcohòlics i 
també en càpsules, com a suplement 
nutricional.

5. També la cúrcuma enforteix el 
sistema immunitari

La cúrcuma (Curcuma longa) és 
ben coneguda per ser el component 
principal del curri, la famosa bar-
reja d’espècies índia. A Europa, la 
cúrcuma també ha destacat des de 
l´Antiguitat, però no s´importaria 
de forma generalitzada fins al segle 
XVIII.

Igual que en el cas del ginseng, 
l’arrel (rizoma) de la planta és la que 

VEGAN

Espermidina
Germen de Trigo
• 100 % polvo de Germen de Trigo orgánico

• contenido de espermidina estandarizado 
 (polvo: 5 mg por dosis; cápsulas: 1 mg   
 por dosis)
• desgrasado (concentrado) y molido fi no
• el polvo es ideal para el desayuno, en   
 smoothies, batidos o cereales
• las cápsulas son ideales para llevar  
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Disponible 
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es fa servir normalment a la cuina i 
en Naturopatia.

La cúrcuma deu moltes de les 
seves propietats a la curcumina, un 
pigment polifenòlic que a més és 
responsable del color groc ataronjat 
de la planta. En efecte, aquesta arrel 
prodigiosament potent contribueix 
a:

• mantenir l’eficàcia del sistema 
immunitari i la resistència a les 
al·lèrgies;

• estimular el funcionament del sis-
tema nerviós;

• mantenir la salut del fetge;
• estimular la circulació sanguínia;
• conservar una pell sana.

Podem prendre l’arrel de cúrcuma 
fresca o en pols. També augmenten 
de manera important les aportacions 
amb un extracte de cúrcuma amb al-
tes dosis de curcuminoides, tal com 
han aconseguit recentment investiga-
dors holandesos. La cúrcuma és una 
meravella en cas d’artritis, artrosi i 
per a les articulacions en general. I 
combinada amb pebre negre (Piper 
nigrum), molt més, perquè conté 
piperina, que augmenta l’absorció de 
la cúrcuma. Per això és molt millor si 
aquestes dues plantes van associades.

Val la pena recordar, de totes ma-
neres, que per mantenir sanes les 
articulacions, convé vigilar millor el 
que mengem. Donar preferència a les 
fruites i verdures i practicar exercici 
físic: no és possible conservar les ar-
ticulacions en bona forma sense uns 
músculs forts. 

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

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

Nova línia facial,  
d’Ètik Mundi

Xampú anticaiguda bio, 
de Corpore Sano

Oli facial refermant 
de magrana 30ml, 
de Weleda

Xampú enfortidor 
amb biotina, de The 
Refill Concept

El xampú anticaiguda ecològic de Cor-
pore Sano està especialment indicat 
per a revitalitzar el cabell i estimular 
el seu creixement, a més de contribuir 
a reduir la seva caiguda. La fórmula 
conté extracte de Sereno Serrulata que 
ajuda a combatre la caiguda del cabell, 
així com l’excés de greix i millora la 
hidratació del cuir cabellut. Vigoritza 
el cabell i reforça l’arrel. Cabell més 
fort! 

Ètik Mundi ha completat la seva línia TRI-
BU amb el llançament de la Crema Facial 
amb Bakuchiol, Karité i olis purs. Certifi-
cada per Bioinspecta / BioVidaSana, la seva 
formulació realitzada exclusivament amb 
actius naturals, aporta la màxima hidrata-
ció i nutrició que necessita el cutis facial. A 
més, compta amb olis absoluts de gessamí 
i rosa, que no sols ens ajudaran a cuidar la 
nostra pell, sinó que equilibrarà la nostra 
ment i estat d’ànim.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Ètik Mundi 
www.etikmundishop.com
Distribució: Mentabio, S.C.P. 
www.mentabio.com 

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

Aquest booster antipol·lució i an-
ti-edat és un oli facial 100% natural 
i 90% BIO formulat a base de 8 olis 
vegetals BIO que nodreix i reafirma la 
pell, redueix línies d’expressió i arru-
gues, afavoreix la renovació cel·lular 
i potència la funció protectora de la 
pell, protegint-la de l’estrès oxida-
tiu. +91% Pell nodrida intensament*, 
+83% Pell revitalitzada*, +74% Pell 
més lluminosa*. 

*Avaluació subjectiva realitzada en qüestionari 
per 48 dones després de 4 setmanes d’ús.

Amb una potent acció fortificant, aquest 
xampú soluble frena la caiguda del cabell. 
Natural, sense silicones ni parabens i 99% 
Sulfate Free. Amb biotina, cua de cavall, qui-
nina, sabal, queratina vegetal, vitamina A, 
abròtan mascle i ortiga blanca, prevé la cai-
guda del cabell i li dona cos i força al cabell 
fràgil. En dos formats (per a 500 ml i 100 ml), 
es prepara en 1 minut, afegint aigua calenta 
a la pols soluble. Envasat en un sobre de pa-
per certificat FSC, genera únicament 3 gr de 
residu en paper. No pesa, no porta aigua, no 
ocupa espai. És Real Zero Waste.

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

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

COSMÈTICA COSMÈTICA

COSMÈTICA COSMÈTICA

Caixa de 6 rotllos de 
paper higiènic eco, 
de Dalia

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

Certificats: B Corp | Ecolabel | FSC | 
EcoVadis Gold
Marca: Dalia | www.dalia.eco 
Empresa: LC Paper 1881, S.A.

LLAR I NETEJA

Neteja ecològica  
per a la llar,  
de Biobel

Productes de neteja bio d’alta eficàcia 
i sostenibilitat elaborats amb ingredi-
ents 100% d’origen natural. Netejador 
de la llar, netejador de terres i multi 
usos per a tota mena de superfícies, 
rentavaixella manual, en gel i en tau-
letes per a màquina, i netejavidres per 
a superfícies de vidre i miralls. Pro-
ducció local i responsable. Venda gra-
nel en format bag in box 20L. Envasos 
Reduïts Emplenables i Reciclables.

Certificats: Ecocert |  
Sello Artesanía C. Valenciana
Marca: Biobel | www.biobel.es 
Empresa: Beltrán Hermanos, S.L. 
www.jabonesbeltran.com 

LLAR I NETEJA
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L’acció antiviral dels olis essencials
Els olis essencials són ben cone-

guts per la seva activitat antiviral, in-
munomoduladora, antiinflamatòria i 
broncodilatadora.

Han estat avaluats contra diversos 
tipus de virus patògens, inclòs el vi-
rus de la grip, l’herpes símplex i dife-
rents virus que ocasionen infeccions 
respiratòries. Els seus fitoquímics no 
només pertorben la replicació viral, 
també beneficien el sistema respi-
ratori a través del seu efecte mucolí-
tic i broncodilatador.

Com que és de naturalesa lipòfila, 
és a dir que difonen bé en compos-
tos grassos, els olis essencials poden 
penetrar fàcilment les membranes 
virals i provocar la desintegració de 
la càpsida. Els olis essencials també 
inhibeixen l’hemaglutinina de certs 
virus.

Olis essencials com la ravintsara, 
la closca de llimona i el cajeput, 
han demostrat els seus efectes antivi-
rals, en diferents estudis in vitro.

Ravintsara (Cinnamomyum 
camphora)

Les seves propietats antivirals sem-
blen ser degudes al compost 1,8-cine-
ol. L’any 2010 Yang Z, Wu N, Fu Y i 
col·laboradors, van demostrar que 
podria actuar sobre la replicació viral, 
inhibint la replicació del virus de la 
bronquitis, a través de la interferència 
entre l’àcid ribonucleic (ARN) i la N-nu-

cleocàpsida d’aquest virus. Aquests 
resultats van ser publicats al Journal 
of Biomolecular Structure and Dynamics. 
Posteriorment, altres autors han de-
mostrat l’acció d’aquest oli essencial 
sobre la replicació d’altres virus.

Cajeput (Melaleuca cajuputi)

Té activitats antifúngiques, antiin-
flamatòries i antioxidants. S’utilitza 

123rfLimited©microgen

per ajudar a augmentar la resistència 
als agressors externs, inhibir alguns 
bacteris i virus i refrescar i purificar 
l’aire. Ha demostrat eficàcia contra 
diferents espècies de virus.

Llimona (Citrus limonum)

L’oli essencial de llimona s’ha 
utilitzat molt en difusió pels efectes 
antisèptics atmosfèrics, alguns dels 
seus components com el limonè i el 
betapinè han demostrat també un 
efecte antiviral que es va determinar 
in vitro contra el virus de l’herpes 
simple tipus 1 (HSV -1).

Es tracta de 3 olis essencials 
únics i olfactivament molt agra-
dables, que podem trobar en alguns 
complements nutricionals i que 
també podem utilitzar combinats 
en difusió atmosfèrica per ambien-
tar i generar asèpsia per tal de con-
tenir l’expansió de les infeccions en 
espais interiors, tant als canvis de 
temps, com en època de refredats i 
grips. 

https://www.intersalabs.com/
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COSMÈTICA Cristóbal Vidal, 
Director de l’Institut Europeu de Dermocosmètica

La glicerina, l’àloe, 
el sorbitol, la 
inulina, la betaïna, 
la trehalosa, la urea 
i l’àcid hialurònic 
són humectants 
que mantenen 
hidratada la pell

Com es fa un gel per a varius  
i cames pesades

Si ets una dona de més de 50 anys 
amb varius, ja saps que la majoria 
d’amigues de la teva edat també en 
tenen. Al nostre país la meitat de les 
dones de mitjana edat tenen varius. Si 
veus que apareixen, es queden, i es fan 
més visibles, sense poder evitar-ho, 
has de reaccionar i fer alguna cosa 
per aturar-ho. Doncs bé, hi ha algunes 
coses que poden ajudar, primer enten-
dre perquè apareixen, i perquè a tu. 
Després pots fer els canvis possibles 
que ajudin a posar-hi remei. Vegem 
primer algunes coses que influeixen 
directament a l’aparició de les varius.

Si a la teva família propera, la 
majoria de dones a la teva edat han 
tingut o tenen varius, llavors hauràs 
d’emprar-te més a fons perquè hi ha 
una predisposició genètica impor-
tant que afecta les característiques 
del teu sistema circulatori.

Si has tingut algun embaràs, pos-
siblement hauràs vist l’aparició d’al-

gunes varius. El canvi hormonal i la 
pressió del fetus han influït força.

Tingues en compte que la roba 
ajustada amb pressió a la cintura di-
ficulta el retorn de la sang i la reté a 
les cames.

Si estàs moltes hores asseguda 
i camines poc es retarda l’elimina-

Foto cedida per Cristóbal Vidal 

ció de toxines a les cames i es reté 
líquid.

Si les teves venes tenen bona elas-
ticitat es recuperaran ràpidament, 
però sovint, en algunes hi apareixen 
dilatacions permanents. Les venes 
són tubs elàstics i sensibles al que els 
envolta, tot allò que les dilati, com la 
calor, farà que augmentin. Per això, 
són més evidents a l’estiu quan les ca-
mes estan pesades. Tot el que redueix 
la mida de les venes anirà bé, com el 
fred, per evitar que es continuïn di-
latant.

A les venes els afecten les substàn-
cies que conté la sang que transpor-
ten. L’alimentació hi influeix molt, 
alguns aliments són perjudicials, es-
pecialment les espècies picants, però 
altres reforcen i regeneren les venes. 
En aquesta publicació trobareu molts 
articles sobre alimentació sana, però 
la visita a un expert en nutrició, i ca-
minar una mica més, poden ser els 
millors primers passos.

Com que la mala circulació afecta 
també la pell i produeix petites va-
rius superficials, et proposo que ela-
boris tu mateixa un gel per reduir les 
varius, i a més hidratar la pell.

Ingredients naturals per fer un 
gel antivarius que pots trobar a la 
teva botiga d’alimentació natural

Per fer aquest gel seleccionarem 
els ingredients que contenen més 
actius per reforçar les venes i millo-
rar-ne la circulació. També hidratants 
i regeneradors que revitalitzin la pell.

Algunes plantes medicinals redu-
eixen la mida i tonifiquen les venes, 
una de les més potents és el bot, que 
millora el to de les venes, en redueix 
el diàmetre i millora el retorn dels lí-
quids. També el melilot que és una 
de les plantes que més estimulen la 
contracció dels vasos limfàtics encar-
regats de drenar els líquids estancats. 
Aquesta acció es reforçarà amb la 

COSMÈTICA

Foto cedida per Cristóbal Vidal 

Al nostre país la 
meitat de les dones 
de mitjana edat 
tenen varius

https://www.pielsana.es/
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centella asiàtica, que a més d’esti-
mular la renovació cel·lular també és 
antiinflamatòria en estimular tant el 
sistema venós com el limfàtic.

Altres plantes que milloren les ve-
nes són el nabiu, castanyer d’índies, 
xiprer, ginkgo, hipèric, hamamelis, 
ratània, bot, te verd i vinya roja. Les 
plantes es poden afegir en forma 
d’infusió o extracte.

També pots afegir olis essencials 
que milloren la circulació com el de 
xiprer, cedre, sempreviva, ginebre, 
gerani, sàlvia sclarea, llimona i arbre 
del te.

Com que una conseqüència de 
la mala circulació és un retard en la 
desintoxicació de la pell, aquesta es 
torna més seca, fina i fràgil. Per tant, 
necessitarà una bona hidratació i re-
generació. Com que farem un gel, 
no afegirem olis vegetals o actius 
solubles en oli perquè se separarien, 
només els que són solubles en aigua. 
Vegem-ne uns quants:

La glicerina, l’àloe, el sorbitol, la 
inulina, la betaïna, la trehalosa, la 

 Distribuït per mentabio.com
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Cosmètica de proximitat
amb olis purs i Bakuchiol
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Got Ingredient % Funció

A Goma xantana transparent 1,5 Gelificant 

Glicerina vegetal 4 Humectant

Oli essencial de menta 1 Refrescant 

B Hidrolat de gerani o rosa 35 Tònic circulatori

Decocció de ruscus, hamma-
melis i centella asiàtica

35 Tonifiquen el sistema circu-
latori

Extracte glicèric de bot 5 Vasoconstrictor

Extracte glicèric de xiprer 5 Tònic circulatori

Suc d’Aloe 10 Regenerador 

Vitamina C 1 Regenerador i antioxidant

Vitamina B3, niacinamida 1,5 Regenerador i antioxidant

Sharomix 221 1 Conservant

S’elabora a temperatura ambient.

Al got A, es dispersa la goma xantana amb la glicerina i l’oli essencial de 
menta fins a formar una pasta fluida.

Al got B, es barregen els ingredients, agitant suaument fins que es dissol-
guin completament.
Afegir B sobre A, ràpidament i agitant.
La goma xantana necessita diverses hores per hidratar-se completament.
Ajustar el pH a 5,5.
Afegir-hi el conservant i envasar.

Recepta de gel per a cames cansades

COSMÈTICA

La cafeïna augmenta  
el drenatge, i les 
vitamines K, B3, B5 i 
C són antioxidants i 
regeneradores

urea i l’àcid hialurònic són humec-
tants que mantenen hidratada la pell. 
La cafeïna augmenta el drenatge, i les 
vitamines K, B3, B5 i C són antioxi-
dants i regeneradores. També enfor-
teixen els vasos sanguinis i ajuden a 
drenar el líquid retingut a les cames.

També hi pots afegir mentol pur, 
que és refrescant i farà que les cames 
se sentin fresques i lleugeres. A l’es-
tiu s’agrairà l’efecte fred a les cames 
(s’hi afegeix al 3% dissolt en una mica 
d’alcohol), a l’hivern amb oli essenci-
al de menta n’hi haurà prou.

Per fer el gel necessitareu una 
goma espessidora d’ús alimentari 
com la goma xantana o goma guar. 

https://therefillconcept.com/
https://www.mentabio.com/
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ALIMENTACIÓ

Cristina Brondo, actriu
“Tenir cura d’un mateix amb l’alimentació 
és la millor manera d’estimar-se”

de tractar el meu cos, com si fos un 
santuari per poder viure la meva vida 
amb plenitud i consciència.

Per què abunden al teu rebost 
els aliments de producció ecològi-
ca, de proximitat, vegetals i inte-
grals?

Un cop entens que els aliments 
que has d’ingerir han de ser de qua-
litat perquè la teva salut sigui millor 
no hi ha marxa enrere. Òbviament, 
jo soc la primera que de vegades no 
menjo bé o faig algun excés, però 
l’important és saber reconduir aques-
tes conductes i tenir sempre l’opció 
de menjar aliments nets i amb una 
energia vital alta. A més, consumir 
productes de proximitat és ajudar 
també el planeta i estar més d’acord 
amb la natura.

Estem en general massa engan-
xats pel dolç?

Jo vaig patir síndrome d’abstinèn-
cia quan vaig deixar el dolç i reconec 
que em va sorprendre molt l’addicció 
que tenia sense saber-ho. Però el que 
em va sorprendre més va ser compro-
var que el dolç em provocava pors 
abstractes, inseguretats. També ha es-
tat impactant comprovar com arran 
de la separació, que ha suposat un 

Cristina Brondo va néixer a Barcelo-
na l’any 1977. Llicenciada en Interpreta-
ció, Veu i Art en moviment a la prestigi-
osa escola de Nancy Tuñón.

Va començar la seva carrera molt 
jove amb el personatge de Claudia a 
la sèrie de TV3 Poblenou, que la va fer 
molt popular. Ha protagonitzat i parti-
cipat en multitud de sèries de televisió, 
ha fet teatre i cinema, amb més de vint 
pel·lícules, entre elles “18 comidas” de 
Jorge Coira, “¿Y tú quién eres?” d’Anto-
nio Mercero, “Te gusta Hitchcock?” de 
Darío Argento, “Como mariposas en la 
luz” de Diego Yaker, “Hipnos” de David 
Carreras i “Lola vende ca” de Llorenç 
Soler, “Pecados” de Diego Yaker i “Pe-
numbra” dels germans Adrián i Ramiro 
García Bogliano.

Cristina Brondo està conscienciada 
de la importància de l’alimentació per 
aconseguir l’estat d’ànim i l’energia 
necessàries per portar una vida plena 
i saludable, i per això el ioga i la cuina 
macrobiòtica l’acompanyen en aquest 
camí d’èxits.

“A través de 
l’alimentació m’he 
conegut més i m’he 
pogut ajudar a ser 
millor persona”

És tan important el que mengem?

Moltíssim. Jo ja fa força temps 
que vaig entendre que, si volia tenir 
energia i ser una persona producti-
va, havia de tractar el meu cos amb 
respecte. Va ser gràcies a un llibre de 
Jorge Pérez Calvo, “Nutrició energèti-
ca” que vaig poder experimentar per 
mi mateixa com una alimentació ade-
quada em podia ajudar a centrar-me, 
i a sentir-me més positiva i amb l’au-
toestima més alta.

Què és pitjor, menjar malament 
per desinformació o per deixadesa?

Més que desinformació, jo crec 
que moltes vegades les coses que sa-
bem que ens convenen no són les que 
ens venen de gust. La gent prefereix 
seguir les diferents modes a nivell de 
dietes que gosar escoltar-se a ells ma-
teixos i conèixer-se profundament. 
A mi personalment el que m’agrada 
de l’alimentació és que a través d’ella 
m’he conegut més i m’he pogut aju-
dar a ser millor persona.

La macrobiòtica és més que una 
manera d’alimentar-nos?

Totalment, com et comento, per a 
mi la macrobiòtica és una filosofia de 
vida i un compromís amb mi mateixa 

xoc emocional important a la meva 
vida, les ànsies de dolç han desapare-
gut. Com us deia, tot està relacionat 
amb les emocions i és important es-
coltar el nostre cos per entendre la 
nostra ment.

La salut física i emocional van 
doncs de la mà? Creus que l’alimen-
tació és essencial per estar sans i se-
rens?

Per descomptat, si vols tenir vita-
litat sense dependre de substàncies 
químiques i que la teva energia esti-
gui focalitzada has de fer un compro-
mís vital amb els aliments que vols. 
Per mi va ser molt interessant com-
provar, i encara ho continuo fent, 
com el meu cos i la meva ment se 
senten després d’ingerir segons quins 
aliments i per a mi, tenir cura d’un 
mateix amb l’alimentació és la millor 
manera d’estimar-se. 

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://adaniafruit.com/



